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»Pe oameni ii tulbura nu ce se intampla, 
ci gândurile lor legate de ce se întâmplă”. 


Epictet, secolul I, d.Hr. 


Cuvant-inainte 


Dacă citiți aceasta carte, există şanse bune ca fie voi, fie o 
persoană pe care o cunoaşteţi să aibă probleme cu furia si 
sperati sá aflati niste ráspunsuri care sá vá ajute. 


Autorii cártilor de autoajutorare (self-help) incearcá sá 
distileze cunoasterea disponibila referitoare la o problema 


1 Epictet, Manualul. Antidepresiv la purtator, Editura Seneca Lucius 
Annaeus, Bucuresti, 2015, p. 18. (N.t.) 


psihologică, astfel încât să fie cuprinsă într-o carte si, pe 
baza informaţiilor despre tratamente eficiente, sugerează 
strategii prin care problema poate fi depăşită. Cele mai bune 
cărți de autoajutorare iau lucrurile pe care le cunoaştem din 
domeniul ştiinţei si le fac inteligibile publicului. Autorii 
acestei cărți sunt extrem de calificați să facă exact acest 
lucru. 


Dr. Albert Ellis a fost un lider de faimă mondială în 
domeniul psihoterapiei şi un pionier în dezvoltarea şi 
folosirea materialelor şi cărților motivationale. Ellis credea în 
ideea de a le oferi oamenilor uneltele şi resursele necesare 
pentru a deveni propriii lor terapeuti. Cartea de fata reflectă 
eforturile sale de-o viata în a-i ajuta pe oameni să se 
schimbe singuri. Am avut onoarea de a colabora cu Albert 
din 1975 până în 2007, la moartea sa. A fost o persoană 
care aducea cu adevărat inspiraţie şi care a schimbat fata 
psihoterapiei. Împreună, Albert şi cu mine, am pregătit mii 
de psihoterapeuti din lumea întreagă. 


Chip Tafrate a venit să studieze alături de Albert şi cu mine 
la Institutul „Albert Ellis” în 1995. A reuşit să devină un 
lider mondial în domeniul furiei şi al gestionării furiei. Am 
colaborat amândoi la mai multe lucrări ştiinţifice, precum şi 
la o carte adresată profesioniştilor şi am dezvoltat două teste 
psihologice pentru a măsura furia patologică. Ca fost 
supervizor al său, sunt mândru că Tafrate a avut o carieră 
atât de plină de succes şi că a făcut echipă cu Albert, pentru 
a elabora o carte atât de bună. Cunoscându-i, pentru mine 
este limpede că ei sunt autorii perfecţi pentru scrierea unei 
cărți de autoajutorare despre furie. 


Dr. Ellis si Tafrate s-au confruntat cu mai multe probleme 
atunci cand s-au decis sa scrie aceasta carte despre furie. 
Surprinzator, stiinta cunoaste mult mai putine lucruri 
despre furie decat despre alte probleme emotionale, pur si 
simplu pentru ca exista mai putine studii de cercetare 
despre tratarea furiei decat despre abordarea altor dificultati 
emotionale. 


Din cauza acestei stari de fapt din domeniul studiului furiei, 
oamenii — inclusiv psihoterapeutii — cred adesea in 
numeroase mituri privind aceasta tema. E ceva obisnuit sa 
întâlnim persoane cu probleme legate de furie care cred 
despre furia lor sau despre exprimarea acesteia lucruri care 
nu numai că sunt false, ci realmente le agravează furia. E 
ceva la fel de obisnuit sa intalnim psihoterapeuti care-si 
bazeaza tratamentul pe aceste mituri comune despre furie. 


De asemenea, stim că, dacă pe lângă problemele de furie 
suferiti de o altă problemă psihologică primară, aceasta din 
urmă va fi deveni mai severă şi mai putin receptiva la 
tratament. Această carte vă va ajuta, chiar dacă furia nu 
este cea mai gravă problemă pe care o aveți. 


Tratamentul creat de dr. Ellis şi Tafrate a evoluat dintr-un 
set de principii vechi de două mii de ani. Forma lor 
psihoterapeutică — Terapia Rational-Emotiva si 
Comportamentala (sau REBT?) - impartaseste multe 


2 REBT - Rational-Emotive and Behavioral Therapy. Am ales folosirea 
acronimului englez deoarece acesta este utilizat in mod curent in 
România in mediile de specialitate. (N.t.) 


principii cu filosofii timpurii greci si romani, in special cu cei 
cunoscuti sub numele de filosofi stoici. Cea mai veche si 
probabil una dintre cele mai influente cárti pe aceasta tema 
trebuie sa fie Despre mânie, cartea lui Seneca, filosoful 
roman care a trait cu mai bine de douá mii de ani in urmá si 
care a fost profesorul impáratului Nero. Introducerea 
textului antic al lui Seneca sintetizeazà scopul acestei cárti: 


Mi-ai cerut, Novatus, sa scriu in ce fel se poate potoli mania 
si mi se pare cá nu fara motiv te-ai temut cel mai tare de 
aceasta patima, cea mai respingatoare si mai salbatica 
dintre toate. Ín celelalte pasiuni existá un pic de liniste si de 
calm: aceasta este insa pe de-a-ntregul violenta si se 
porneste nestavilit din suferinta, dezlántuindu-se nebuneste 
intr-o dorintá prea putin omeneasca. (...) De fapt nu am 
avut de gand sa descriem cruzimea, ci mania: aceasta nu se 
porneste cu furie doar asupra unor insi, in parte, ci sfarteca 
populatii intregi. (Despre manie, trad. rom., pp. 14 si 192.) 


Dr. Ellis si Tafrate ii vor ajuta pe cititori sá-si imblanzeasca 
furia distructivá si-i vor indruma inspre obtinerea armoniei 
in relatiile interpersonale. 


Prin urmare, aceastá carte incepe cu un principiu de 
gestionare a furiei vechi de mai bine de douá mii de ani; cu 
toate acestea, opera lui Seneca a fost adesea trecuta cu 
vederea sau uitata de psihoterapeutii moderni. Ellis si 
Tafrate au imbinat intelepciunea anticá aláturi de cele mai 
bune lucruri pe care stiinta moderna si psihoterapia le pot 
oferi privind controlul furiei. 


Cáteva lucruri pe care stiinta le-a aflat despre furie ca 
emotie ne arata ca e o problema dificil de schimbat. Furia 
este singura emotie negativa pe care oamenii din intreaga 
lume doresc, de obicei, sa o pástreze. Atunci cand oamenii 
chiar vor sa-si modifice furia, motivatia lor pentru 
schimbare este mai firavá si mai trecátoare decat motivatia 
lor de a-si modifica alte emotii. 


Nimeni nu-şi doreşte să rămână deprimat, anxios, dezgustat 
sau vinovat - oamenii îşi doresc însă adesea să rămână 
furioşi. Aceasta reprezintă o diferenţă foarte importantă 
între furie şi alte emoţii neplăcute. De aceea, cartea de fata îi 
va ajuta pe cititori să înțeleagă consecințele negative ale 
furiei lor şi să identifice modul în care mânia îi împiedică să- 
şi atingă scopurile şi le otrăveşte relaţiile interpersonale. 


O altă diferență majoră între furie şi alte emoţii se vede in 
ceea ce numim paradoxul persoanei furioase. Când simțim 
depresie, vinovăţie, ruşine sau anxietate, ne frământăm de 
obicei în legătură cu ceva ce credem că am făcut sau cu o 
trăsătură pe care o avem şi despre care credem că ar fi 
cauza emotiei tulburate. Drept urmare, încercăm să ne 
schimbăm. Totuşi, furia presupune de obicei externalizarea 
vinovatiei: atunci când ne înfuriem, considerăm de obicei că 
sursa furiei noastre se află în exterior. Nu ne-am înfuria 
dacă ceilalți nu ar face lucrurile prosteşti pe care le fac. 
Atunci când considerăm că motivele furiei se află în afara 
noastră, soluția problemelor legate de furie ne apare ca fiind 
reprezentată de schimbările pe care alți oameni trebuie să le 
facă. Dacă motivul extern al furiei noastre nu se schimbă, 
rămânem prizonieri ai acestui sentiment. 


Cealaltà persoaná, cea care s-a purtat atat de stupid incat 
sa ne declanseze furia, nu va citi aceasta carte. Va continua 
sa se poarte gresit. Cel mai probabil nu este dispusa sa se 
schimbe. Aceasta carte ii va invata pe cititori sa faca alegeri 
emotionale ce ofera reactii diferite si mai adaptative fata de 
persoanele dificile, cárora le-au permis anterior sa le 
declanseze furia. Vor inváta sá se comporte adaptativ cu 
astfel de oameni dificili, in mijlocul tuturor hártuirilor pe 
care cu totii le intalnim in viata de zi cu zi. 


Lucrarea dr.-ului Ellis si a lui Tafrate m-a inspirat foarte 
mult, atat profesional, cat si personal. M-a invátat multe 
despre cum sá-mi controlez furia. Sunt convins cá aceastá 
carte vă va fi si vouă la fel de utilă şi sper ca, in tradiţia lui 
Seneca, principiile si tehnicile din aceasta carte sa và ajute 
sa va gasiti linistea. 


Dr. Raymond A. DiGiuseppe 


Septembrie 2015 


Prefata 


Poti sa faci fata furiei fara sa te infurii? 


Nu trebuie sa privim prea departe pentru a observa impactul 
distructiv pe care furia il poate avea asupra vietilor 
omeneşti. E suficient să pornim televizorul sau să citim un 
ziar şi vom observa cu siguranță rolul jucat de furie în tot 
felul de atrocități, mari sau mărunte. Furia poate avea efecte 
la fel de dezastruoase asupra propriei tale vieți. 
Necontrolata, iti poate distruge unele dintre cele mai 
apropiate relaţii şi-ţi poate submina sănătatea fizică si 
mentală. 


Apare ca fiind unul dintre marile paradoxuri ale 
psihoterapiei faptul că, deşi furia poate fi una dintre cele 
mai distructive emoţii, este totodată emoția în privința 
căreia oamenii par a fi cei mai confuzi şi asupra căreia aleg 
să lucreze cel mai putin. 


Desi multe carti si reviste ne spun cum sa ne gestionam 
furia, niciunul dintre sfaturi nu pare a functiona prea bine. 
Si câte contradictii! Unii ne recomandă să adoptăm o 
atitudine pasivă, lipsită de rezistență atunci când ceilalți ne 
tratează cu meschinărie. Se presupune că acest lucru le-ar 
arăta tuturor că suntem cu adevărat stăpâni pe propria 
persoană. Ar dovedi că avem fermitate şi putere. Acceptarea 
pasivă conduce însă adeseori la continuarea nedreptatilor. 
Mai rău, o poate amplifica. 


Alte cărți despre furie ne îndeamnă cu degajare să ne 
exprimăm liber şi pe deplin sentimentele de furie. 
Ventilează-le în mod asertiv! Lasă-le să iasă! Fii tu însuţi aşa 
cum eşti, turbat de furie. Asta îi va învăța minte pe 
duşmanii tăi! 


Poate cá asa se va intampla. Dar la fel cum iubirea naste 
iubire, furia naste riposte. Incearca si vei vedea! 


Intrucat ambele abordári ale furiei au rezultate indoielnice, 
care este solutia? Sa tii cu grija furia in interior sau sa o 
exprimi fara menajamente? O intrebare destul de grea! 


Solutia? Epictet, un filosof stoic deosebit de intelept, a 
subliniat acum aproape doua mii de ani ca alegem sa 
reactionam exagerat in fata comportamentului neplacut si 
nedrept al celorlalti. Nu suntem obligati sa reactionam 
astfel. Si, asa cum a procedat si Epictet, si tu poti alege, 
intr-un mod mai intelept, sa reactionezi diferit. Aceasta este 
una dintre principalele doctrine ale Terapiei Rational- 
Emotive si Comportamentale (REBT), care respecta 
intelepciunea straveche a mai multor filosofi asiatici si 
europeni si o alatura unora dintre cele mai moderne metode 
de psihoterapie. Poti folosi metodele REBT pentru a-ti 
reduce semnificativ reactiile furioase si de autosabotare si 
pentru a trai fara isterie intr-o lume adesea dificila si 
nedreapta. 


Dar poti face acest lucru de unul singur? Da, cu siguranta 
cá poti face modificări semnificative în modul in care trăieşti 
cu furia si in care o gestionezi. Vestea bună este cá poti 
învăța, cu un pic de efort, să-ți depásesti tendința de a tuna 
şi fulgera. Ambii autori ai cărții de fata şi-au dedicat o mare 
parte a carierelor profesionale înțelegerii şi sprijinirii 
persoanelor care suferă de reacţii problematice de furie. Iti 
vom împărtăşi câteva dintre metodele pe care le-am 
identificat ca fiind eficiente pentru multi dintre clienţii nostri 
care au solicitat ajutor pentru furie. 


De la publicarea primei versiuni a acestei carti, acum mai 
bine de patru decenii, am primit mii de confirmări de la 
oameni care au beneficiat de pe urma aplicarii principiilor 
REBT pentru problemele lor de furie. Desi in editia de fata 
exista mai multe modificari si capitole noi, reflectand 
progresele palpitante privind intelegerea furiei, multe dintre 
principiile fundamentale descrise in prima editie raman la 
fel de eficiente in prezent, la fel ca acum mai bine de doua 
decenii. Asa ca in aceasta editie revizuita si adaugita, eu 
(A.E.) si abilul meu colaborator, dr. Raymond Chip Tafrate, 
vom explica din nou exact cum iti creezi propria filosofie 
asupra furiei, recurgand constient si inconstient la gandirea 
absolutista, dictatoriala. Và vom aráta cum, modificandu-va 
gandurile, sentimentele si comportamentele de furie, va 
puteti diminua furia si puteti trai o viata mai fericita si mai 
împlinită. 
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Cumplitul pret al furiei 


Probabil ca citesti aceasta carte pentru cá tu sau o persoaná 
la care tii aveţi o problemă cu furia. Înainte de a vă arăta, tie 
şi celor dragi, cum să và diminuati furia, haideţi ne uităm 
rapid la unele dintre costurile ei cumplite. 


De ce ar trebui ca tu si cei la care tii să vă straduiti să 
îndepărtați trăirile de furie oneste, simțite din toată inima? 
Evident, nu există vreo lege a universului care să spună că 


trebuie neaparat sa procedati asa. Exista insá cateva motive 
importante pentru care, la naiba, ar trebui sa o faceti! 


FURIA DISTRUGE RELATIILE PERSONALE 


Deteriorarea relatiilor personale este unul dintre cele mai 
frecvente costuri ale furiei si, probabil, cel mai grav. Relatiile 
deteriorate sunt adesea cele mai bune pe care le aveai. Poti 
crede, asa cum fac multi oameni, cá furia este ceva ce 
directionám mai ales către persoanele pe care le 
antipatizam. Gresit! Mai multe cercetari desfásurate de 
psihologi ne spun cá acest lucru nu este adevárat. Ne 
infuriem mai adesea pe persoanele pe care le cunoastem 
bine. Cele mai frecvente tinte ale furiei includ partenerii de 
viata, copiii, colegii de lucru si prietenii. Urmátoarele studii 
de caz ilustreazá aceasta idee: 


Jeff se apropia de vársta de saizeci de ani cand a intrat in 
terapie pentru a-si stapani firea iute la manie. Era divortat 
si avea doi copii adulti acum. A povestit ca sotia se sáturase 
de izbucnirile lui furioase si de comportamentul prin care 
incerca sa detina controlul, asa ca divortase de el in urmá 
cu cátiva ani. Chiar si atunci cand lua legatura cu copiii sai, 
relatia dintre ei era adesea incordata. Odata, in timpul unei 
vizite la fiica sa, a intrat intr-un conflict cu ginerele. 
Schimbul de cuvinte a devenit atat de aprins, incat Jeff 
chiar l-a pocnit. Din acel moment ambii sai copii au refuzat 
sá mai aibá vreun contact cu el. Uitàndu-se in urmá, Jeff si- 


a dat seama cu tristete ca furia sa contribuise la pierderea 
celor mai multe legături familiale apropiate. 


Nancy avea douăzeci şi şase de ani când a cerut ajutor 
psihologic. La vremea aceea locuia de aproape doi ani cu 
prietenul ei, Fred. Plănuiseră să se căsătorească, dar furia 
lui Nancy fata de Fred le distrugea relația. A relatat cum se 
simțea geloasă si înfuriată de faptul că Fred lucra 
îndeaproape cu alte femei şi s-a plâns că el nu-i acordă 
suficientă atenţie. Deşi nu exista nicio dovadă că Fred ar fi 
fost implicat romantic cu vreuna dintre colegele sale de la 
lucru, Nancy tot căuta lucruri pe care acesta să le fi făcut 
greşit. Periodic, îl acuza de tot felul de grozăvii, iar uneori 
tipa şi arunca cu lucruri prin casă. În cele din urmă, Fred s- 
a săturat de manifestările ei furioase, a rupt logodna şi s-a 
mutat. 


Aceste două cazuri pot părea un pic extreme, însă, de fapt, 
nu sunt atât de neobişnuite. Oamenii asemenea lui Jeff vor 
da adeseori vina pe ceilalți atunci când relaţiile lor nu merg 
bine. Ei refuză să ajungă la compromisuri sau să se 
adapteze atunci când apar dezacordurile. Abia atunci când 
unele dintre relațiile lor încep să se destrame, îşi asumă o 
oarecare responsabilitate pentru furia lor şi încep să-i 
observe prețul cumplit. În multe situaţii, ei nu-şi dau seama 
decât atunci când este mult prea târziu că propriile lor 


izbucniri si sentimente de furie i-au impins sa-si piarda 
prietenii şi să esueze in a-i influența pe ceilalti!? 


Situaţia lui Nancy a fost un pic diferită. Pierderea unei 
singure relații importante a fost îndeajuns pentru ca ea să 
observe că are o problemă cu controlul furiei. La început 
însă, chiar şi ea a dat vina pe fostul logodnic pentru furia ei. 
Raționamentul ei era cá din moment ce se simțea atât de 
rănită şi furioasă, Fred trebuie să fi greşit. Starea ei nu s-a 
ameliorat până nu şi-a acceptat responsabilitatea pentru 
propria ei lipsă de control al emoţiilor. 


Gândeşte-te la propria ta viata. Ţi-a stricat furia vreo relație 
importantă? Tinzi să-i invinovatesti pe ceilalți pentru modul 
în care te simți? Dacă vei continua pe acest model, unde vei 
ajunge peste câțiva ani? Renuntarea la furie şi adoptarea 
unui comportament mai tolerant şi mai flexibil în relaţiile cu 
cei apropiați probabil te vor ajuta mai mult pe termen scurt 
şi lung. 


FURIA PERTURBĂ RELAȚIILE DE LA SERVICIU 


Haideţi să recunoaştem, munca este adesea foarte 
frustrantă. Şefi exigenti, colegi de lucru invidioşi, clienți 


3 Ellis pare să facă aici o referinţă semiironică la cunoscuta lucrare din 
1936 a lui Dale Carnegie, Secretele succesului: cum să vă faceţi prieteni 
şi să deveniți influent, tradusă in 2010 la Editura Curtea Veche. (N.t.) 


iritati, termene-limita, tot felul de nedreptati - toate acestea 
iti pot pune rábdarea la incercare. Furia pe care o ai in 
legáturá cu aceste neajunsuri te poate frustra insá si mai 
mult. In primul rand, iti poate strica relatiile de la locul de 
munca, punánd bete in roate reusitei. In al doilea rand, te 
poate impiedica sá te concentrezi asupra aspectelor 
importante si iti poate limita capacitatea de a face treaba de 
calitate. 


Relatiile bune cu ceilalti te ajuta sa ai succes la locul de 
munca si pot fi chiar la fel de importante precum 
capacitatea de a-ti indeplini sarcinile propriu-zise. Colegii si 
supervizorii detestă să lucreze cu tine daca ai izbucniri de 
furie. Te vor percepe drept un angajat dificil si-si vor dori sá 
fuga inspre cea mai apropiata iesire. Un studiu desfásurat 
de Centrul pentru Leadership Creativ din Carolina de Nord a 
descoperit ca, in rándul directorilor, esecul in gestionarea 
furiei, mai ales in situatii de presiune, era un factor major in 
ce priveste ratarea promovárilor, concedierile sau solicitarile 
de pensionare. 


Si nu numai in rándul directorilor! Ostilitatea ne poate 
sabota in diverse contexte profesionale si pe diferite paliere 
ierarhice. Haideţi să ne uităm la două ilustrári de caz foarte 
diferite: 


Jerry, muncitor în construcții, a început terapia deoarece se 
temea că ieşirile sale furioase îl vor costa locul de muncă. 
Chiar dacă din punct de vedere fizic era capabil să facă fata 
muncii, Jerry era mic de statură. Era tachinat adesea de 
colegi în legătură cu înălțimea sa. Ca răspuns la insultele 


lor, Jerry începuse în mod vădit să se înfurie. Acest lucru nu 
făcea decât să conducă la şi mai multe ridiculizări. La un 
moment dat, Jerry s-a înfuriat atât de tare, încât chiar a 
amenințat cu bătaia un alt angajat. A fost suspendat şi i s-a 
spus că-şi va pierde locul de muncă dacă-şi va mai ieşi din 
fire încă o dată. 


Din fericire, Jerry a folosit metodele REBT pentru a-şi 
reduce mai întâi trăirile de furie, apoi a reuşit să răspundă 
mai eficient zeflemelilor celorlalți. Să privim un alt caz: 


Howard era proprietarul unui mic birou de contabilitate. 
Afacerea lui consta în propria lui persoană şi un asistent 
administrativ. Howard se simțea deprimat pentru că 
afacerea nu mergea prea bine - în special pentru că de-a 
lungul ultimului an îi plecaseră cinci asistenți pe rând. 
Realizări în muncă nu prea erau, iar el era constant nevoit 
să pregătească iar şi iar pe cineva nou. Howard reacționa 
exagerat şi puternic la orice tip de frustrare, tipand, lovind 
mobila şi chiar distrugând telefonul de câteva ori. Se gândea 
naiv că avea toate drepturile să fie furios, deoarece era 
afacerea lui şi el era cel care plătea salariul unui asistent. 
Câteva sesiuni REBT l-au ajutat să-şi dea seama că 
izbucnirile lui furioase îi îndepărtau pe oameni şi se 
dovedeau a fi extrem de costisitoare. 


În ambele cazuri, trăirile şi izbucnirile de furie distrugeau 
relații profesionale importante. Jerry avea nevoie de sprijinul 
colegilor şi al şefilor pentru a-şi păstra locul de muncă şi 


pentru a avansa ierarhic. Howard presupunea eronat cá, 
doar pentru cá el era seful, toata lumea ar fi trebuit sa ii 
accepte crizele de furie. 


Capacitatea de gestionare a emotiilor la locul de munca, in 
ciuda inevitabilelor frustrári, este adesea un aspect crucial 
in construirea unei cariere de succes. Ventilarea furiei poate 
să ti se pară adeseori minunată - dar arareori va părea la fel 
şi asociatilor tăi în afaceri sau în profesie! 


În plus, furia iti deturnează energia şi atenţia de la munca. 
Cum? Determinându-te să ruminezi în legătură cu vreo 
situație „nedreaptă”, pe care o întorci inutil pe toate părțile 
în mintea ta. Sau prin obsesia ta de a căuta răzbunarea 
împotriva unui coleg sau a unui şef. Sau împingându-te să 
te implici în sabotaje subtile, să refuzi să urmezi indicații 
raționale, să laşi lucruri importante să treacă neobservate 
sau chiar să te străduieşti foarte mult să distrugi munca 
unei alte persoane. 


Cum ar putea concentrarea nebunească pe o persoană ce-a 
fost „incorectă” fata de tine sau pe intrigi şi uneltiri 
răzbunătoare să te ajute să rezolvi constructiv conflictele 
sau să realizezi o munca de calitate? E cam greu de crezut 
că asta iti va fi vreodată de folos! În timp, furia ta va fi 
sesizată cu siguranță de către cei din jur. Să observăm 
situația lui Jane: 


Jane a intrat în terapie pentru că nu reuşea să se oprească 
din ruminat în legătură cu motivele pentru care nu primise 


o promovare recenta. Fusese in aceeasi companie de mai 
bine de cinci ani si se astepta sa fie promovata intr-o pozitie 
manageriala. Atunci cand acest lucru nu s-a intamplat, s-a 
simtit ranita si furioasá. Cu cát se gandea mai mult la asta, 
cu atat se infuria mai rau. Desi isi ascundea furia fata de 
sef, entuziasmul lui Jane pentru munca a scazut, 
performanta ei a intrat in declin si nu a reusit sa tina ritmul 
în câteva proiecte. După o astfel de luna, şeful a chemat-o 
pe Jane la el în birou, şi-a exprimat îngrijorarea şi i-a 
dezvăluit că eşecul promovării avea mai degrabă de-a face 
cu probleme bugetare, decât cu performanța ei profesională. 
A asigurat-o că ea era următoarea pe listă pentru o 
promovare - cu toate acestea, dacă nu reusea să devină din 
nou mai productivă, firma urma să promoveze pe altcineva. 


Jane petrecuse atâta timp şi energie înfuriindu-se în sinea ei 
pe şef, încât nu se oprise niciodată să se gândească la alte 
motive pentru care nu fusese promovată. De aceea, s-a 
purtat într-un mod care i-a diminuat şansele de a primi 
mărirea de salariu. Rezultatul: aproape că şi-a distrus 
şansele de avansare. 


Desigur, uneori te poti afla în situații profesionale care într- 
adevăr sunt nedrepte şi lipsite de satisfacţii. Reactionand cu 
furie sau „fugind” impulsiv, îi încurajezi însă pe oameni să 
conchidă cá nu poti gestiona frustrarea si că există şansa să 
te înfurii din nou atunci când lucrurile vor deveni iar dificile. 
O alternativă mult mai bună este să iti diminuezi furia şi să 
faci tot ce tine de tine pentru ameliorarea situației. Dacă 
acest lucru nu funcționează, poti decide calm să treci mai 
departe şi să cauti un mediu profesional mai satisfăcător. 


FURIA INRAUTATESTE SITUATIILE DIFICILE 


In ciuda a ceea ce abia am spus, nu cumva furia aduce si 
anumite castiguri? Sa te simti furios nu te ajuta uneori sa te 
confrunti cu situatiile dificile? Nu te va ajuta sa te simti 
stapan pe situatie si pe sine atunci cand te confrunti cu 
imprejurári potrivnice? Nu este oare exprimarea furiei 
necesará, pentru a te afirma si pentru a-ti transmite ideile? 
Bune intrebari. Cercetarile psihologice nu au arátat inca in 
mod cert daca furia iti creste sau scade eficienta in 
gestionarea dificultatilor. De fapt, putini cercetatori s-au 
deranjat sa se ocupe de acest aspect. Totusi, multi oameni, 
inclusiv unii psihoterapeuti si autori de cárti de popularizare 
a psihologiei, s-au grabit sa conchida ca trebuie sa te simti 
furios in confruntarea cu situatiile nedrepte. 


O perspectiva oarecum diferita a apárut acum mai bine de 
douá mii de ani din partea unora dintre filosofii asiatici, 
greci si romani. Intr-unul dintre cele mai timpurii eseuri 
despre furie, filosoful stoic Seneca a descris mania ca fiind 
„cea mai respingatoare si mai sălbatică dintre toate 
patimile"^. Stoicii au observat că furia are capacitatea de a 
intuneca abilitatea oamenilor de a gandi eficient. 


+ Seneca, Despre mânie, Editura Seneca Lucius Annaeus, Bucuresti, 
2014, p. 14. (N.t.) 


Multi dintre numerosii nostri clienti cu probleme de furie 
sunt foarte inteligenti si au bune abilitati de rezolvare a 
conflictelor si dificultăţilor - asta atunci cand nu sunt 
furiosi. Dupa ce se calmeaza, ei pot identifica linistiti diverse 
modalități prin care ar fi putut să gestioneze mai bine 
situatiile problematice. 


Încearcă să-ți amintesti ultima oară când te-ai simţit extrem 
de mânios. Aminteste-ti pe ce anume te-ai concentrat si 
modul în care te-ai purtat. Ai fost în stare să iei în calcul, în 
mod rezonabil, direcțiile potrivite de acțiune? Ai reuşit să 
vezi toate opțiunile? Ai luat cea mai bună decizie? Regreti 
ceva ce ai spus sau ai făcut? Dacă eşti asemenea majorității 
oamenilor, vei vedea că e putin probabil să ai cea mai buna 
gândire şi cel mai bun comportament atunci când eşti 
înfuriat. 


Observă, de asemenea, modul în care se poartă alți oameni 
atunci când sunt foarte furioşi. Uită-te la rude, prieteni, 
colegi de muncă. Sau doar porneşte televizorul. Ştirile şi 
talk-show-urile abundă în exemple. În timpul unui interviu 
dificil, cât de eficienţi sunt oamenii care-şi pierd calmul? Îi 
ajută furia pe participanții la dezbateri să-şi prezinte ideile 
în mod logic şi rațional? 


Dar, ai putea întreba, cum stau lucrurile cu situaţiile în care 
cineva luptă împotriva unei forme sau a alteia de injustitie 
sau nedreptate? Ce se întâmplă cu strădaniile pentru 
reforme sociale la scală largă, cum ar fi egalitate în drepturi? 
Nu este oare furia o emoție adecvată şi eficientă în aceste 
situaţii? 


Desi furia poate fi de folos in anumite situatii, ea rareori 
contribuie la schimbări înțelepte. Lideri precum Martin 
Luther King Jr., Mahatma Gandhi şi alții au fost puternic 
pasionați şi dedicați cauzelor lor. Ei au fost însă şi extrem 
de disciplinati şi cu mintea limpede. Au fost eficienți pentru 
că s-au bazat mai ales pe rațiune, si nu pe furie. 


Toti avem uneori momente dificile. Viața este grea şi plină de 
provocări. Desi furia este o emoție umană naturală, cu greu 
poate fi considerată cea mai utilă pentru rezolvarea 
problemelor. Gandeste-te şi decide dacă furia iti este utilă 
sau dăunătoare. 


FURIA APRINDE SCÂNTEIA AGRESIVITATII 


Un alt argument pentru stăpânirea furiei este că mânia 
poate duce cu uşurinţă la agresivitate. Nu ai asistat la 
violențe în propria ta viață? Dar pe ecran şi la ştiri n-ai 
văzut acte de agresivitate? Nu este oare cultura americană 
una dintre cele mai violente dintre oricare din țările 
industrializate? 


Conform Departamentului pentru Justiţie al SUA, în Statele 
Unite are loc o infracțiune cu violență la fiecare 
şaptesprezece secunde. Actele bazate pe forța brută 
predomină în mod special în rândul tinerilor acestei natii. 
Omuciderea reprezintă în prezent a doua cauză pentru 
decesul tinerilor cu vârsta cuprinsă între cincisprezece şi 


douazeci si patru de ani, facand din violenta interpersonala 
una dintre cele mai importante probleme de sánátate 
publica. 


La fel este si violenta domestica. Se estimeaza ca in Statele 
Unite, in fiecare an aproximativ un milion si jumátate de 
femei sunt agresate de partenerii lor. Anual, aproximativ 
40% din toate femeile ucise in aceasta tara mor ucise de 
sotii lor. Nu sugeram ca femeile ar fi ele insele scutite de a 
recurge la actiuni violente. Sondaje mai recente arata ca 
femeile i-au agresat pe barbati mai frecvent decat acestia pe 
ele. Totusi, sa fim precauti cu astfel de comparatii, deoarece 
atunci cand barbatii agreseaza femeile, consecintele tind sa 
fie mai severe. 


Violenta in familie provoaca ravagii crunte in randul copiilor 
mici. Un raport guvernamental conchidea ca anual in 
Statele Unite aproximativ 140 000 de copii sufera rani grave 
în urma abuzului. În fiecare an, cel putin două mii de copii — 
mai mult de cinci pe zi - mor din cauza părinților sau a 
îngrijitorilor lor. 


Cu toate că furia nu duce în mod automat la agresivitate, 
adesea se poate întâmpla aşa. După cum a spus şi James 
Averill, cercetător al furiei: „Furia poate fi asemuită schiţei 
unui arhitect. Existența unei schițe nu determină înălțarea 
unei clădiri, dar face construcția ei mai uşoară”. 


Costul furiei, ca declansator al agresivitatii, este ilustrat de 
următoarele două cazuri grăitoare: 


Rich, in varsta de treizeci si sapte de ani, era un barbat care 
a inceput tratamentul dupa arestarea sa pentru molestare si 
ultraj. Sotia se plansese de multa vreme in legatura cu 
comportamentul lui violent la volan. Ea a insistat ca el sa 
primeasca asistenta psihologica dupa ce un alt sofer i-a 
táiat calea lui Rich la un semafor, aproape provocánd un 
accident. Rich s-a înfuriat şi l-a urmărit pe şofer pana la 
celălalt semafor. A coborât apoi din maşină şi a avut un 
schimb de cuvinte cu şoferul furios. Rich l-a pocnit in fata şi 
apoi a plecat. Poliţia l-a găsit mai apoi, după ce un martor a 
oferit numărul de înmatriculare al maşinii lui Rich. Atunci 
când a venit la psihoterapie, Rich a mărturisit că cel putin o 
dată pe lună se infuria şi avea diverse certuri cu alti şoferi. 
Asta dusese la alte bătăi, chiar dacă acum era prima oară 
când fusese arestat. 


Shirley abia trecuse de treizeci de ani, când a solicitat ajutor 
psihologic, pentru că tipa constant la cei trei copii mici pe 
care-i avea. A relatat că pustii o frustrau continuu, că nu 
primea aproape deloc ajutor din partea soțului şi că simțea 
că nu are niciodată vreun minut pentru ea însăşi. 
Izbucnirile ei deveneau tot mai rele şi ajunsese să distrugă 
obiectele din casă. Era îngrijorată că ar fi putut să le facă 
rău copiilor, din punct de vedere psihic, şi se temea că-şi va 
pierde controlul şi-i va răni fizic. 


Asemenea lui Rich şi Shirley, numeroşi oameni caută ajutor 
specializat pentru a-şi gestiona furia, deoarece aceasta îi 
împinge înspre comportamente violente. Costurile asociate 


agresivitatii includ pierderea relatiilor, pierderea locului de 
munca, raniri fizice, bunuri distruse, procese, sentinte cu 
inchisoarea si sentimente de vinovatie si stanjeneala. 


Încearcă să-ţi amintesti ultima dată când ai fost agresiv. 
Gàndeste-te la momente în care poate ai distrus anumite 
bunuri, ai urlat, ai tipat, ai împins, ai plesnit sau pocnit pe 
altcineva. Nu ai fost - la modul cel mai sincer - împins de o 
anumită intensitate a furiei? Chiar şi manifestările rare de 
violență pot fi costisitoare. Dacă te înfurii adesea, fii însă 
foarte atent! 


FURIA POATE DUCE LA AFECŢIUNI CARDIACE 


Poate că te gândeşti: „Sunt perfect sănătos, iar această parte 
nu prea mi se aplică”. Nu fi atât de sigur! Mai bine de 
cincizeci de ani de cercetări arată că furia cronică şi 
dezvoltarea de afecțiuni cardiace sunt adesea legate. În 
prezent, bolile cardiace reprezintă principala cauză de deces 
în rândul americanilor. Desi este posibil ca furia să nu-ți fi 
cauzat deocamdată probleme serioase de sănătate, efectele 
sale nocive probabil că deja lucrează. 


Pentru a înțelege modul în care furia îi poate dăuna corpului 
tău, hai să analizăm scopul şi funcția acestei emoţii. Multi 
cercetători înțeleg furia ca fiind un sistem emotional ce ne 
pregăteşte şi ne activează pentru acţiune împotriva unei 
potenţiale surse de amenințare, sistem care ne asistă în 


mobilizarea resurselor necesare pentru gestionarea 
conflictului. La inceputul acestui secol, fiziologul Walter 
Cannon a studiat acest tip de raspuns de urgenta, Cannon 
fiind cel care inventat sintagma ,ráspuns de tip lupta sau 
fuga”. Partea de fuga a raspunsului se asociaza cu 
anxietatea si cu scaparea dintr-o situatie periculoasa. Partea 
de lupta se asociazá mai mult cu furia si cu apárarea 
impotriva unui anumit tip de amenintare. 


Ce se întâmplă în corpul tău atunci cand te simţi furios, iar 
răspunsul de urgență se declanşează? Modificări la nivel 
fizic, precum creşterea tensiunii musculare, a ritmului 
inimii, a respirației şi a metabolismului, ajută organismul să 
se pregătească de acțiune. De asemenea, în fluxul sangvin 
se revarsă adrenalină, iar sângele curge spre muşchii mai 
mari din corp. Nu e deloc surprinzător că oamenii povestesc 
adesea despre impulsul de a-şi lovi ţinta furiei. Corpurile lor 
sunt pregătite să facă exact acest lucru. 


Prin urmare, furia te poate ajuta să te confrunti cu un 
atacator care iti pune viata în pericol sau cu orice altă 
urgenţă reală. Nu are însă prea mult sens atunci când 
răspunzi unora dintre frustrările obişnuite ale vieţii de zi cu 
zi. De fapt, dacă iti tot activezi sistemul generator de furie, 
acest lucru poate avea costuri serioase la nivelul corpului 
tău. 


Robert Sapolsky, profesor de biologie şi neurostiinte la 
Universitatea Stanford, a descris modul în care, atunci când 
activăm în mod repetat aceste stări fiziologice asociate furiei, 
putem afecta, în cele din urmă, sistemul cardiovascular. 
Creşterile bruşte ale tensiunii arteriale ce însoțesc furia 


amplifica forta cu care sangele se misca prin artere. Aceste 
cresteri bruste ale tensiunii arteriale pot sa subtieze si sa 
distruga invelisul fin al arterelor, facandu-le sa fie 
cicatrizate si cu asperitati. Odata ce stratul de tesut a fost 
afectat, acizii grasi, glucoza si alte materiale din sange incep 
sa se lipeasca de peretii distrusi ai vaselor de sange. 
Acumularea in timp a acestor materiale poate duce in cele 
din urma la blocarea arterelor, ceea ce la randul sau 
determina o scadere globala a fluxului sangvin. Afectiunea 
este cunoscuta sub denumirea de arteroscleroza. Daca 
acumularea de material, cunoscuta si sub numele de placa, 
are loc in arterele care duc la inimă, ai putea fi un candidat 
pentru boala cardiacá coronarianá, pentru ischemie 
miocardicá sau pentru o diversitate de alte afectiuni 
cardiace grave. 


De la inceputul anilor '60, au existat o serie de studii 
importante care au arátat relatia dintre furie si afectiunile 
cardiace. O trecere in revista completa a acestor cercetari 
depáseste obiectivul cártii de fata. In general, cele mai multe 
cercetari tind sá se grupeze in douá categorii principale. In 
prima categorie, cunoscuta sub numele de cercetari 
transversale, grupurile de pacienti cu afectiuni cardiace 
sunt invitate să relateze despre frecventa şi intensitatea 
furiei pe care o trăiesc în mod obişnuit. Răspunsurile lor 
sunt apoi comparate cu un grup asemănător de indivizi, 
numiți subiecți de control, care nu suferă de boli cardiace. 
În majoritatea copleşitoare a acestor studii, indivizii care 
suferă de boala arterială coronariană raportează niveluri de 
furie semnificativ mai înalte decât indivizii care nu au 
afecțiuni cardiace. Implicatia este că în cazul persoanelor 
care trăiesc niveluri mai înalte de furie există o probabilitate 
mai crescută de a avea probleme cu afecțiunile cardiace. 


Un alt grup de studii ne spune chiar mai multe despre 
relația de tip cauzá-efect dintre furie şi boala de inimă. In 
aceste studii prospective, unui grup mare de indivizi inițial 
sănătoşi i se cere să răspundă la întrebări privind nivelul de 
furie experimentat în viețile lor. Indivizii sunt apoi 
monitorizati pe perioade lungi de timp, douăzeci de ani sau 
chiar mai mult în unele cazuri, la finalul cărora sunt 
examinati pentru boli de inimă. Furia inițială şi scorurile la 
ostilitate au fost apoi verificate şi comparate cu starea de 
sănătate fizică a fiecărui individ. În cele mai multe dintre 
aceste studii, nivelul înalt de furie şi de ostilitate a reuşit să 
prezică efectiv dezvoltarea ulterioară a arterosclerozei. 


De exemplu, într-un studiu, 255 de studenti la medicină au 
completat un chestionar de personalitate. În studiul de 
urmărire (de evaluare ulterioară), realizat după douăzeci şi 
cinci de ani, s-a descoperit că în cazul celor cu scoruri înalte 
pe scala de ostilitate exista o frecvenţă de patru până la 
cinci ori mai mare a afecțiunilor cardiace, comparativ cu 
subiecții care obtinusera scoruri mai scăzute pe aceeaşi 
scală. Într-un studiu similar desfăşurat pe avocați, aproape 
una din cinci persoane care obținuse scoruri înalte pentru 
ostilitate decedase până la vârsta de cincizeci de ani. În 
rândul avocaţilor care obtinusera printre cele mai scăzute 
scoruri, numai una din douăzeci şi cinci de persoane 
decedase. 


Aşadar, cât de des ti se întâmplă se te înfurii cu adevărat? 
Eşti un candidat pentru hipertensiunea arterială sau chiar 
pentru un atac de cord? Dacă resimti furie in mod cronic, 
atunci e posibil să iti creşti riscul pentru boli grave ulterior 
în viata. Data viitoare când te simți furios, încearcă să devii 
conştient de unele din senzațiile şi modificările fizice care au 


loc in corpul tau. Aminteste-ti ca reactiile fizice care insotesc 
furia cronica pot genera vatamare, boalá si, posibil, o moarte 
prematura. 


FURIA SI SUFERINTA PERSONALA 


Multe dintre costurile furiei sunt foarte dramatice si usor de 
observat. Totusi, alte costuri pot fi mai putin evidente. 
Acestea includ suferința emoțională şi personală profundă, 
cum ar fi depresia, vinovăția, stânjeneala, sentimentul de 
lipsă a controlului şi lipsa de încredere de sine în cadrul 
interacțiunilor cu alte persoane. Trăieşti aceste lucruri 
alături de un nivel scăzut de toleranţă la frustrare şi furie? 


Aşa cum am observat, furia intensă şi frecventă ne 
determină adesea să ne pierdem locul de muncă şi relațiile 
importante. Atunci când furia te duce înspre astfel de 
pierderi, poti cu uşurinţă să te critici şi să te simți deprimat. 
Uneori, furia şi depresia te pot afecta simultan. Aşadar, poti 
da vina pe alte persoane şi lucruri si să te infurii — si poti, de 
asemenea, să te critici pe nedrept şi să-ți provoci o depresie. 
Aşa s-a întâmplat cu Stacy: 


Stacy se apropia de patruzeci de ani şi avea trei copii mici. 
Atunci când a intrat în terapie, a relatat că se simţea tristă 
şi singură şi s-a plâns că nu primea niciun sprijin de la 

persoanele din jurul ei. A recunoscut că nu era mulțumită 


cu statutul de casnica. De fapt, era chiar destul de furioasa 
pentru cá nu reusea sá-si urmeze o parte din planurile de 
viata la care visase. Sotul ei muncea mult si nu párea 
interesat sa petreaca timp cu ea. Parintii lui Stacy, care 
locuiau in apropiere, preferau sá petreacá mai mult timp cu 
cealaltá fiicá a lor si cu familia acesteia. In plus, Stacy avea 
putini prieteni apropiati. 


Cazul lui Stacy e interesant deoarece problema ei principalà 
se poate sa fi fost legata mai mult de furie decat de depresie. 
Atitudinea ei deprimata si ostila ii impiedica pe ceilalti sa-i 
stea prea mult in preajmá. Uneori, ii invinovátea pentru 
situaţia ei dificilă pe alţii, precum soțul, copiii si familia. Se 
simțea apoi extrem de furioasă. Stacy îşi dorea cu adevărat 
să fie apropiată de ceilalți, dar furia ei îi îndepărta. 


În alte momente, Stacy se invinovatea pentru singurătatea ei 
şi îşi imagina o viata fără prietenii şi cu ambiţii neimplinite. 
Simtea apoi tristețe şi depresie. Prin urmare, Stacy oscila 
între sentimente de furie şi depresie. Din nefericire, niciuna 
dintre aceste emoţii perturbate nu o ajuta să-şi creeze genul 
de viata pe care şi-o dorea. În realitate, furia ei a determinat 
o pierdere şi mai semnificativă, cea a intimitatii, precum si 
sentimente mai intense de singurătate şi deprimare. 


Dacă te simți deprimat în legătură cu propria ta furie, poti 
sparge această legătură renunțând la furie şi concentrându- 
te să schimbi acele lucruri din viata ta care nu funcționează. 


La fel ca in cazul depresiei, vinovatia si stanjeneala pot 
urma dupa izbucnirile de furie frecvente. Prin urmare, e 
posibil sa te simti atat de jenat de lucrurile pe care le-ai 
spus sau le-ai facut la furie, incat sa te critici aspru si sa 
eviti persoanele pe care esti suparat. Asa i s-a intamplat lui 
Bob: 


Bob avea un istoric indelungat de probleme cu furia. Intr-un 
supermarket, a intrat in conflict cu managerul magazinului 
privind pretul anumitor produse. Intrucat managerul 
magazinului era mult mai tanar decat el, Bob a considerat 
cá ar fi trebuit să i se arate mai mult respect. Când acest 
lucru nu s-a intamplat, Bob s-a infuriat. Dupa ce Bob l-a 
injurat si l-a amenintat pe manager in mod repetat, in cele 
din urmă a fost chemată politia. Bob s-a înfuriat si mai mult 
si a fost necesar sá fie imobilizat si indepártat cu cátusele la 
maini. Desi acuzatiile au fost retrase, Bob a continuat sa 
evite supermarketul si orice persoaná care stia despre 
incident, deoarece se simtea foarte rusinat de 
comportamentul sáu. 


Desi cazul lui Bob este unul extrem, vinovátia si jena in 
legáturá cu propria furie pot duce cu usurinta la retragerea 
din preajma celorlalti. Acest lucru va continua sa iti tulbure 
relatiile personale si iti va bloca cresterea. 


In plus, furia te poate face sá simti cá nu detii controlul. 
Atunci cand inima incepe sa iti bata tare, fata iti ia foc, 
gandurile o iau la goaná, tensiunea arteriala urcá pana la 
cer, iar adrenalina ti se revarsá in corp, arareori vei actiona 


rational. Furia te poate determina sa faci eforturi constante 
sa-ti controlezi actiunile. Furia in sine ti se poate parea 
inconfortabila, fiind un memento constant cá nu gestionezi 
eficient relatia cu lumea din jur. 


Mike avea douăzeci si nouă de ani atunci când a căutat 
ajutor psihologic pentru furia sa. S-a descris ca fiind un 
reactionar cronic”5 si a relatat numeroase incidente când 
şi-a pierdut cumpătul şi a acţionat agresiv. Încă din 
perioada liceului, Mike a pierdut relații importante, a fost 
arestat o dată pentru molestare şi a fost concediat de la mai 
multe locuri de muncă din cauza izbucnirilor sale furioase. 
La vremea la care a solicitat REBT, Mike era căsătorit de trei 
ani, iar soția sa născuse recent un băiat. Naşterea copilului 
l-a motivat să solicite ajutorul unui psiholog. Dorea să aibă 
un control mai bun asupra emoţiilor sale şi spunea: „Nu 
vreau să fiu furios în preajma copilului meu”. 


Te îngrijorezi, asemenea lui Mike, că depăşeşti limitele 
atunci când te înfurii? Te temi cá ai putea să-ți pierzi 
controlul şi să actionezi distructiv? Sentimentul de lipsă a 
controlului poate fi un semnal că e momentul să beneficiezi 
de ajutor psihologic. 


Furia te poate face şi să iti pierzi încrederea de sine în ce 
priveşte gestionarea relaţiilor cu ceilalți. Dacă furia iti aduce 


5 În original „react-a-holic”, cuvânt intraductibil inventat de Ellis, care 
sugerează dependenţa unei persoane de reacţia impulsiva. (N.t.) 


adesea rezultate nesatisfacatoare, e posibil ca in curand sa 
începi să-ți pui la îndoială propria judecată. E posibil să nu 
mai fii asertiv de teamă că te vei purta furios şi că vei depăşi 
limitele. Te poti simţi confuz în legătură cu modul în care sa 
răspunzi dificultăţilor cotidiene. A învăța cum să iti 
gestionezi emoţiile atunci când te confrunti cu diverse 
probleme va fi cu siguranţă de ajutor. 


Renuntarea la furie nu înseamnă confiscarea visurilor şi 
dorințelor pe care le ai. Dimpotrivă! Diminuandu-ti furia, vei 
tinde să actionezi cu încredere şi asertivitate, crescandu-ti 
astfel şansele de a obține ceea ce doreşti de la viata. 


Deşi multe dintre costurile furiei sunt dramatice şi uşor de 
observat de către ceilalți, unele sunt trăite în mod intim şi 
duc la stânjeneală, la lipsa de control, la confuzie şi lipsă de 
încredere de sine. Poti ajunge să te simți deprimat şi vinovat 
în legătură cu sentimentele de furie, ceea ce iti va aduce 
neajunsuri reale. Trei emoţii negative la pret de una! 


AI DE SUFERIT DE PE URMA FURIEI? 


Iti sună familiar vreunul dintre scenariile de mai sus? Te 
ajută furia să obţii ceea ce iti doreşti de la viata? Costurile 
fac tot atât cât plăcerile pe care ti le aduce? Dacă nu ai trăit 
încă tipurile de pierderi pe care le-am descris mai sus, 
aminteste-ti că nu întotdeauna furia duce imediat la pagube 
observabile. Adesea sunt necesari mai mulți ani înainte de a 


fi urmata de consecinte serioase. Daca ai suferit sau risti sa 
ai dificultati din cauza furiei, nu e oare momentul sa preiei 
controlul asupra acestei probleme? 


Schimbarea este adesea dificila. Abilitatile si tehnicile 
descrise in aceasta carte nu sunt menite sa fie o solutie 
rapidă şi facilă pentru problemele tale. Ele necesită o minte 
deschisă, mult exercițiu şi efortul constant de a lupta 
împotriva vechilor tipare specifice înfurierii. Apoi devine mai 
Uşor. 


Decizia de a-ţi trăi viata cu mai puţină mânie poate fi una 
dintre cele mai importante decizii pe care le vei lua vreodată. 
Ei bine, ce zici, începem? 
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Mituri privind gestionarea furiei 


Fără îndoială, ai auzit multe sugestii de ,bun-simt” pentru 
gestionarea furiei. Revistele glossy, talk-show-urile de 
televiziune şi moderatorii de la radio oferă zilnic soluții 
menite să te ajute să trăieşti o viata fără furie si 
resentimente. Din nefericire, multe dintre aceste idei pur şi 
simplu nu funcționează. 


Daca te-ai consulta azi cu cinci profesionisti din domeniul 
sănătății mentale în legătură cu cea mai buna manieră în 
care sa faci fata furiei, ai obtine probabil cinci metode 
diferite de tratament. Unii ,experti" iti vor spune că soluția 
pentru problemele de furie se află în trecutul tău. Singura 
modalitate de a-ţi gestiona cu succes furia este să revii 
asupra trecutului şi să vindeci răni şi nedreptati vechi care 
te-au transformat într-un individ nesigur şi furios. Pe de 
altă parte, alţii te-ar putea sfătui, spunând că trecutul nu 
contează. Dacă iti schimbi jobul actual, relațiile sau 
situațiile care te supără, atunci fără îndoială vei duce o viata 
mai fericită, mai sănătoasă si cu mai puţină furie. 


E posibil să obţii si alte opinii contradictorii despre ce ar 
trebui să faci cu furia ta. Unii profesionişti iti vor recomanda 
să o păstrezi pentru tine şi, ori de câte ori e posibil, să eviti 
conflictul cu persoanele problematice. Ti se poate spune să 
te retragi din situațiile dificile şi să revii doar atunci cand te- 
ai calmat. În opoziţie cu acest tip de gândire, ai putea fi 
încurajat să-ți exprimi furia ori de câte ori o simţi. Poti face 
acest lucru exprimandu-te direct în fata persoanelor 
detestabile. Sau poti să-ți descarci furia indirect, in 
intimitate, tipànd, lovind perne sau implicandu-te in 
exercitii fizice. 


Conceptiile gresite privind furia predomina. De ce? Deoarece 
a existat o lipsá de investigatii stiintifice de calitate privind 
cauzele si solutiile la problemele de furie. Asa cum 
precizează psihiatrul Allen Rothenberg: „Aproape invariabil, 
furia nu a fost considerată o temă în sine, demnă de 
cercetat... [Acest lucrul] nu numai că a privat furia de 
importanța ei cuvenită în înțelegerea comportamentului 


uman, ci a si condus la o mocirla de definiții confuze, 
conceptii gresite si teorii simpliste". 


Iatá cinci mituri frecvente privind gestionarea 
resentimentului si a furiei. Pentru a intelege adevárata 
natura a furiei, vom lua in calcul aceste mituri si le vom 
pune in discutie cu o dozá de scepticism. 


MITUL NR. 1: EXPRIMAREA ACTIVA A FURIEI 
DUCE LA DIMINUAREA ACESTEIA 


Opinia conform cáreia trebuie sá ne exprimam activ furia 
pentru a o reduce izvoráste din gandirea freudiana. Conform 
modelului hidraulic al emotiilor formulat de Freud (si de 
Wilhelm Reich), trăirile de furie se acumulează in timp si 
creeaza un rezervor de energie negativa. Daca nu exprimam 
sau nu eliberăm această furie înăbuşită, ea va erupe in cele 
din urmă sub forma unor explozii fizice, a bolii sau 
perturbărilor emoţionale. Terapeutii care subscriu la aceasta 
teorie te încurajează să „ventilezi” trăirile de furie, golindu-ti 
astfel rezervorul de tensiune înăbuşită. Punându-i cu 
fermitate la locul lor pe oamenii nepoliticoşi sau efectuând 
alte acțiuni cathartice, se presupune că iti vei opri energia 
agresivă din a se acumula până la niveluri dăunătoare. 


Acest mit comportă două erori importante: prima, aceea că 
exprimarea furiei reduce riscurile pentru sănătate; a doua, 


ca exprimarea resentimentelor te va face sa te simti mai 
putin furios. 


Asa cum am precizat in capitolul 1, există numeroase dovezi 
că furia cronică este totuşi un factor de risc pentru 
afecțiunile cardiace. Există câteva studii care arată o 
legătură între furia reprimată şi boală. Dar oare indivizii 
care îşi exprimă furia sunt cu adevărat mai bine decât cei 
care nu o fac? 


Cu siguranță, nu! Conform dr-ului Aaron Siegman, psiholog 
şi cercetător al furiei la Universitatea din Maryland, a da 
frâu liber mâniei reprezintă un factor de risc serios pentru 
afecțiunile cardiace. Exprimarea furiei poate declanşa tipul 
de activare internă care cel mai probabil duce la deteriorarea 
arterelor. Cercetările dr-ului Siegman arată că exprimarea 
activă a furiei e foarte probabil să fie mai dăunătoare 
sănătății decât înmagazinarea furiei. Scăparea furiei de sub 
control este deci destul de riscantă! 


Dar mitul conform căruia oamenii care-şi exprimă furia 
deschis şi liber devin mai putin inclinati către a se infuria? 
Trăirea catharsisului duce într-adevăr la o furie mai redusă? 
Pe parcursul ultimilor şaizeci de ani, mai multe experimente 
psihologice au examinat acest aspect. Studiile au constatat 
sistematic că atât exprimarea fizică, cât şi cea verbală a 
furiei duc la mai multă, nu la mai puţină furie şi violență. 


Exprimarea furiei în mod direct şi indirect tinde să o 
întărească şi să o facă mai puternică. Un coleg de-al nostru 
care lucrează cu clienţi furioşi povesteşte adeseori această 


veche anecdotă: Întrebare: „Cum ajungi să canti la Carnegie 
Hall6?" Răspuns: „Exersează, exersează, exersează”. Prin 
urmare: „Cum devii o persoană foarte furioasă?” Răspuns: 
„Exersează, exersează, exersează”. 


Dacă ventilarea mâniei duce de obicei la o furie mai mare, 
de ce persistă mitul contrar? Unul dintre răspunsuri ar 
putea să aibă legătură cu însăşi natura furiei. Aşa cum am 
discutat în capitolul 1, furia este un sistem care ajută 
corpul să se pregătească de acţiune împotriva unei 
potentiale amenințări. Atunci când apar modificările 
fiziologice care fac parte din acest sistem, corpul este 
încărcat şi gata de acțiune. Pare natural să lovim într-un fel 
sau altul. E posibil chiar să simțim o anumită uşurare 
imediat după ce ne-am implicat într-un act violent sau am 
pus la punct pe cineva. Întrucât descărcarea furiei poate fi 
simțită ca o stare de bine, creşte probabilitatea de a repeta 
acest lucru şi de a crede cu nesabuinta că aceasta este 
maniera sănătoasă de a proceda. 


Un alt motiv pentru care acest mit persistă este că cei mai 
multi terapeuti îşi doresc în mod autentic să-şi ajute clienţii 
să se simtă şi să funcționeze mai bine. Deoarece e posibil ca 
aceşti clienți să simtă o uşurare temporară după ce şi-au 
manifestat furia, multi terapeuti cred, şi ei, în mod eronat ca 
sunt de ajutor atunci când îşi încurajează clienții să se 
descarce. În plus, terapeutii vor să-şi susțină clienţii. După 
ce-i ascultă descriindu-şi indignarea în legătură cu o 
întâmplare nedreaptă, terapeutul poate considera că este 
corect sau adecvat ca aceşti clienti să-şi exprime emoţiile. 


6 Carnegie Hall — prestigioasă sala de concerte din New York, SUA. (N.t.) 


Recomandarea de a-si manifesta deschis furia poate fi un 
indiciu ca terapeutului ii pasa cu adevarat si ca asculta. 


In ciuda dovezilor stiintifice, ventilarea furiei este inca 
incurajatà in multe forme de psihoterapie si in cultura 
noastra extinsa. Daca esti in continuare de parere ca 
eliberarea furiei este ceva sanatos si productiv, atunci poate 
ar fi bine să reconsideri această idee depăşită. Începe prin a 
nu ceda acelor impulsuri care te îndeamnă să actionezi la 
furie. Data viitoare încearcă să-ți retii furia. Vei vedea ca, în 
cele din urmă, agitația şi starea de activare se vor stinge. 
Citeşte apoi in continuare, pentru a învăța cum să nu intri 
deloc în cercul vicios al furiei. 


MITUL NR. 2: IA-TI O PAUZĂ ATUNCI CÂND TE 
SIMŢI FURIOS 


Unii specialişti din domeniul sănătății mentale, care-şi dau 
seama de pericolele şi costurile ventilării furiei, ne spun să 
încercăm din răsputeri să evităm sau să scăpăm din acele 
situaţii în care există probabilitatea de a ne înfuria. Ei 
numesc această procedură „a lua o pauză” („time-out”). Asta 
înseamnă că, dacă observi că începi să te înfurii pe copiii 
tăi, iei o pauză. Dacă te aprinzi la lucru, faci o plimbare 
până te calmezi. Pare a fi un sfat bun, nu? Ei bine, poate că 
nu. Există câteva probleme cu această modalitate de a face 
fata furiei. Haideţi să privim situaţiile a două persoane care 
au încercat această abordare. 


Fred avea un istoric de situatii in care devenea frustrat si 
nepoliticos cu prietenele sale de gen feminin. Desi nu le-a 
molestat niciodatà, atunci cand isi pierdea cumpátul tipa, 
urla si, uneori, distrugea bunuri. Dupa pierderea mai 
multor relatii, Fred a mers la psiholog. Terapeutul sáu de la 
acea vreme i-a recomandat ca atunci cand observa ca se 
înfurie, să ia o pauză. Fred a încercat aceasta abordare in 
următoarea sa relație şi părea că funcționează bine vreme 
de câteva luni. Totuşi, în cele din urmă, şi noua sa 
parteneră l-a părăsit. Ea s-a plâns că Fred nu comunica 
suficient cu ea şi că arareori puteau să-şi rezolve 
neînțelegerile, deoarece el fugea întotdeauna în mijlocul 
discuţiei. 


Marjorie practica şi ea această strategie a pauzei. O folosea 
mai ales la lucru, atunci când se simțea copleşită de cererile 
clienților şi superiorilor ei. Cu toate că nu avea izbucniri de 
furie, tehnica ei de evitare a fost observată de persoanele din 
jurul ei. A căpătat astfel reputaţia că e fragilă din punct de 
vedere emoțional. Superiorii şi colegii s-au abținut din a-i 
mai da lui Marjorie vreo sarcină provocatoare, de teamă că 
aceasta nu i-ar fi putut face fata. În cele din urmă, a fost 
concediată, deoarece managerul nu credea că Marjorie ar fi 
putut face fata presiunii. 


Atât Fred, cât şi Marjorie practicau în mod activ evitarea. În 
cazul lui Fred, el evita orice tip de dezacord - dar fugind 
totodată de comunicarea necesară pentru susținerea unei 
relații intime. Marjorie evita orice aspect de la job despre 


care simtea ca i-ar fi amplificat agitatia si, prin urmare, nu- 
si putea indeplini bine sarcinile. 


In timp, de obicei, evitarea ajunge la un rezultat contrar 
celui dorit. Se intampla asa din douá motive. Primul este ca 
nu te ocupi de probleme care ar fi mai bine sa fie rezolvate 
fara intarziere. Atunci cand fugi din fata dificultatilor, 
acestea nu dispar ca prin minune. Ele tind sá se vicieze si 
sá se transforme in probleme si mai mari. 


In al doilea rand, evitarea propriilor sentimente te impiedicá 
sá descoperi modul in care le poti gestiona mai bine. 
Gandeste-te. Daca fugi dintr-o situatie stresanta, ce inveti 
de aici? Ce inveti despre tine insuti? Prea putin! Cresterea 
personala apare atunci cand ne confruntàm cu dificultatile. 
Daca ramai pe loc, te calmezi si cauti sa gestionezi lucrurile 
diferit, atunci poti învăţa din acţiunile prin care faci fata şi-ţi 
cresti probabilitatea de a fi mai eficient pe viitor. 


Strategiile de tip „ia o pauză” îşi au rolul lor. A-ti lua o 
pauză în care să te calmezi poate fi ceva important dacă rişti 
să-i răneşti pe ceilalți cu furia ta. De asemenea, dacă înveți 
cum să-ți gestionezi izbucnirile de furie, un moment de 
răgaz poate fi util în primele etape ale schimbării. Totuşi, ca 
strategie pe termen lung, pauza te va împiedica să câştigi 
controlul emoțional şi să gestionezi eficient dificultățile. Te 
ajută doar să le eviti. 


MITUL NR. 3: FURIA TE IMPINGE SA OBTII 
CEEA CE ITI DORESTI 


Poate cá, asemenea multor altor oameni, consideri cá furia 
te ajuta sa obtii ceea ce doresti. Sau cá furia te impinge sa 
depásesti imprejurárile potrivnice si nedreptatea. Asa cum 
am discutat in capitolul 1, departe de a te ajuta sá-ti 
atingeti obiectivele, e mult mai probabil sá-ti stea in cale. 


Consideri cá, fárá izbucniri de furie, oamenii nu te vor 
asculta, nu te vor respecta sau nu iti vor indeplini dorintele? 
Da, unii s-ar putea să nu facă aceste lucruri. Iar alții ar 
putea ceda în fata furiei tale. Sotul/sotia sau copiii tai ar 
putea face ce iti doreşti pentru a te determina să-ți opreşti 
furia. Colegii de lucru ar putea şi ei să încerce să-ți 
domolească furia. Şi ce e în neregulă cu asta? 


Ei bine, e posibil ca oamenii să-ți îndeplinească dorințele 
cand tipi sau ii ameninti — dar se întâmplă asa în principal 
din cauza presiunii tale constante. În timp, ei pot deveni 
ursuzi, distanti sau plini de resentimente. Aşa s-a întâmplat 
cu Ned şi familia sa: 


Ned se apropia de cincizeci de ani atunci când a început 
tratamentul. Fusese însurat timp de douăzeci şi şapte de ani 
şi avea doi copii cu care era foarte critic şi exigent. Sub focul 
intens al criticilor si ostilitatii lui Ned, Nora, soţia sa, si 
copiii îi făceau adesea pe plac doar pentru a-l face să tacă. 


Nora povestea ca intreaga familie ,umbla pe varful 
degetelor". Ajunsesera la concluzia tacita cà era mai bine sa 
evite aproape orice discutie directa cu Ned. Asa ca toata 
lumea umbla pe varfuri in jurul lui. 


Desi Ned obtinea adeseori ceea ce isi dorea pe termen scurt, 
familia sa a invatat in timp diverse modalitati prin care sa-i 
saboteze controlul. Rezultatul: aproape zero incredere si 
intimitate. 


Multi dintre clientii cu care am lucrat fac greseala de a privi 
doar catre recompensele pe termen scurt ale ostilitatii lor. 
Oamenii iti pot face pe plac. Pot sari rapid sa-ti 
indeplineasca cerintele iritate. Totusi, nu ignora costurile 
mult mai dáunátoare si de durata ale ,succesului” tau. 
Adesea, pe termen lung, asta iti va distruge relatiile. 


MITUL NR. 4: INTELEGEREA TRECUTULUI VA 
DUCE LA DIMINUAREA FURIEI 


Acesta este un alt mit care este frecvent insuflat de cátre 
profesionistii din domeniul sánátátii mentale. Aceste 
»persoane care ajuta” sustin cá pentru a putea face fata 
furiei trebuie să intrăm în contact cu trecutul şi să revedem 
acele traume ale copilăriei care ne-au înfuriat odinioară şi 
ne tin şi în prezent aşa. Dacă accepti acest mit, poţi petrece 
ani de zile in terapie, încercând să înţelegi de ce esti asa 


cum esti. Multi terapeuti vor explora alaturi de tine cu 
entuziasm fiecare detaliu al dezvoltarii tale pe parcursul 
copilariei si al adolescentei. Desi aceasta autocunoastere 
poate fi interesanta, te va ajuta oare sa-ti diminuezi furia? 
Nu prea! 


Pentru a testa aceasta idee, hai sa ne gandim la o analogie. 
Sa spunem ca joci tenis si ca ti-ai dori foarte mult sa-ti 
imbunatatesti tehnica. Asa ca iti angajezi un antrenor de 
tenis pentru a te ajuta. Dupa cateva lectii si observatii, 
antrenorul este capabil sa identifice sau sa diagnosticheze 
cateva dintre motivele pentru care nu joci mai bine. El iti 
arata ca tii racheta intr-un unghi usor gresit. De asemenea, 
postura pe care o ai cand lovesti mingea este stangace si 
incorecta. 


Cat de eficient ar fi antrenorul daca ar petrece luni de zile la 
rand incercand sa te ajute sa-ti dai seama cum ti-ai insusit 
stilul acesta stangaci de a juca tenis? Poate ca ai invatat 
cum sa lovesti in tabára de vara, in timp ce jucai tenis cu 
sora ta? Sau poate ca ti-ati insusit postura defectuoasa 
pentru tenis la ora de sport din clasa a cincea? Te-ar ajuta 
intelegerea acestor lucruri sa joci o partida mai buna de 
tenis? Arareori! Pentru a deveni mai bun, nu este suficient 
sa descoperi unde si cum ti-ai insusit stilul stangaci de a 
juca tenis. 


Ar fi mult mai util dacá ai petrece timp cu antrenorul 
invátànd si exersand o noua prizá si o noua postura. 
Desigur, aceste noi abilitáti nu vor fi percepute ca fiind 
foarte firesti la inceput, deoarece iti sunt confortabile vechile 
tale obiceiuri. Dar cu repetitii si exersári, noua prizá si noua 


postura vor incepe sa fie percepute ca fiind corecte si te vor 
ajuta să-ți imbunatatesti jocul. 


Fireşte, a învăţa să fii mai puţin furios necesită 
conştientizarea a ceea ce faci greşit. Înțelegerea profundă 
(insight) a modului in care ţi-ai dezvoltat erorile nu este însă 
utilă în mod necesar. Învăţarea şi exersarea unor noi 
modalități de gândire şi de comportament au mai multe 
şanse de a te ajuta să joci un mai bun joc de tenis 
emoțional. 


Desigur, este posibil să fi suferit din cauza unor abuzuri 
contribuit la furia ta. Însă concentrarea în prezent pe 
oroarea unor astfel de abuzuri din trecut nu prea te conduce 
către o funcționare mai sănătoasă. În schimb, a învăţa cum 
să reîncadrezi acele experiențe şi să conteşti unele credințe 
generatoare de furie pe care încă le mai ai în legătură cu 
experiențele respective te va ajuta să-ţi reduci furia actuală. 


MITUL NR. 5: EVENIMENTELE EXTERNE SUNT 
CELE CARE TE ÎNFURIE 


Atunci când se înfurie, oamenii reuşesc arareori să-şi asume 
responsabilitatea pentru propriile emoţii. De câte ori nu te- 
ai gândit sau nu ţi-ai spus: „El m-a înfuriat”, „Ea m-a scos 
din sărite” sau „Ei m-au făcut să fiu furios”? Prin acest gen 
de afirmaţii, sugerezi că trăirile tale de furie se află în afara 


controlului tau. Esti, vai, doar o victima neajutorata ale 
carei emotii sunt nevoite sa creasca sau sa scada dramatic, 
in functie de modul in care lumea te trateaza. 


Daca, intr-adevar, evenimentele externe ar fi cele care ne 
înfurie, am răspunde cu toţii la fel in fata unor întâmplări 
asemanatoare. De exemplu, sa luam o situatie in care zece 
oameni sunt blocati intr-un ambuteiaj in trafic si intarzie la 
o întâlnire importantă. Vor reacționa toti zece exact in 
acelaşi fel? Desigur că nu. 


Unele persoane blocate în trafic se pot înfuria în mod vizibil, 
claxonand, tipand la alti şoferi şi gândindu-se: „De ce 
trebuie ca nenorocitii ăştia să conducă atât de prost? Îmi 
vine să-i omor!”. Alti şoferi pot clocoti în interiorul lor, 
spunându-şi: „De ce nu mi-am luat mai mult timp? Trebuia 
să plec mai devreme. Ce idiot sunt!”. Totuşi, alții pot rămâne 
calmi, reamintindu-şi: „Astfel de lucruri se întâmplă din 
când în când majorității oamenilor. Asta e!” 


Oameni diferiți reacționează diferit în fața aceloraşi 
evenimente. De fapt, chiar tu arareori reactionezi la fel de 
fiecare data cand te regásesti în aceeaşi situație. Ce explică 
aceste reacții emotionale diferite? În cele mai multe cazuri, 
credințele tale despre lucrurile care se întâmplă iti 
determină răspunsurile emoţionale. În cazul furiei, atunci 
când eşti frustrat, reacţiile pot părea aproape automate. 
Furia ta poate lăsa impresia că apare pur şi simplu ca 
răspuns la evenimentele exterioare. Totuşi, aşa cum vom 
continua să demonstrăm în această carte, poti deveni destul 
de uşor conştient de credinţele care te-au determinat să-ți 


creezi furia si sa te blochezi acolo. Tu - si nu ceilalti oameni 
ticăloşi - ţi-ai creat furia. Da, asa e! 


Pentru a-ti reduce cu succes furia si pentru a infrunta mai 
sănătos dificultăţile vieţii, renunţă la ideea că situațiile 
nedrepte, persoanele dificile şi frustrările majore te fac în 
mod automat furios. Da, şi ele contribuie la asta. Dar tu eşti 
cel care creează în mare măsură ceea ce simți. Acceptarea 
acestei responsabilități reprezintă un prim pas crucial în 
gestionarea eficientă a furiei. 


Acestea cinci sunt unele dintre cele mai frecvente mituri pe 
care le-am observat la clienţii noştri care au căutat ajutor 
psihologic pentru problemele legate de furie. Există multe 
alte raționamente greşite privind furia, aşa cum au subliniat 
Carol 'Tavris, Bud Nye şi alții. Pentru moment însă, 
multumeste-te cu cele cinci descrise mai sus, ca să poti 
purcede la următoarele capitole despre cum să trăieşti cu şi 
fără sentimentele de furie. 
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Abordarea REBT şi ABC-ul furiei 


Înțelegerea şi folosirea ABC-urilor din REBT (terapia 
rational-emotiva şi comportamentală) iti pot oferi o abordare 
mai satisfăcătoare a problemei gestionării furiei decât 
probabil ai crezut vreodată că este posibil. Nu este totuşi o 


formula magica. REBT cauta solutii pentru problemele tale 
si le abordeaza realist, nu prin magie. 


Cum a aparut REBT? Ce o diferentiaza de alte forme de 
psihoterapie? 


Eu (AE) am creat principiile REBT pornind de la propria mea 
experienta si propria cercetare clinica. Mai apoi, aceste 
principii au fost sustinute de sute de studii experimentale. 
Pe parcursul carierei mele de psihoterapeut, am folosit 
multe tehnici diferite in tratarea clientilor. Ani de experienta 
clinica si cercetari intense m-au convins ca cele mai multe 
dintre terapiile populare - in special psihanaliza clasica, pe 
care am practicat-o timp de cátiva ani - sunt ineficiente, 
prea scumpe si consuma prea mult timp, atat pentru clienti, 
cat si pentru terapeuti. Asa ca In 1953 am inceput sa caut 
tehnici mai bune. 


Am formulat multe dintre principiile REBT, pornind de la 
intelepciunea filosofiei, precum si de la psihologie. Inca de 
tânăr am făcut din studierea filosofiei un hobby de bază; 
prin includerea unora dintre principiile filosofice în terapie, 
am descoperit cum clienții mei puteau să obțină rezultate 
mai bune în mult mai putin timp decât atunci cand 
foloseam abordări nonfilosofice. Aşa că în ianuarie 1955 am 
inițiat REBT, iar de atunci am contribuit la formarea a mii 
de terapeuti. Urmandu-mi exemplul, în anii 1960 si 1970, 
Aaron Beck, David Burns, William Glasser, Maxie Maultsby 
Jr., Donald Meichenbaum şi alti terapeuti excelenți au 
început să practice Terapia Cognitiv-Comportamentala 


(CBT”), care se aseamănă îndeaproape cu REBT in multe 
privinte. CBT este o forma generala de terapie care a fost 
modelata dupa REBT si care foloseste multe dintre teoriile si 
practicile REBT. Totuşi, CBT nu accentuează cerințele 
absolutiste ale oamenilor atât de mult precum o face REBT 
şi subliniază mai putin partea afectivă şi experientiala, 
comparativ cu REBT. Cartea de fata iti va arăta cum să 
foloseşti REBT în mod specific, dar şi cum să aplici CBT 
pentru furie şi alte probleme emoţionale. 


Întrucât autorii acestei cărți sunt psihoterapeuti practicanți, 
iti recomandăm în mod firesc să cauti un practicant 
competent de REBT sau de CBT atunci când ai o problemă 
emoțională serioasă. Am descoperit însă că prin folosirea 
REBT, te poti „terapeutiza” chiar tu însuți. În această carte 
iti vom explica în ce fel, in mare măsură, tu iti creezi propria 
furie la nivel filosofic — recurgând la o gândire absolutistă 
centrată pe porunci, pe comandamente. Astfel, dacă înţelegi 
cum să-ți observi şi să-ți controlezi propriile gânduri, te vei 
plasa în poziția în care poti să ai puterea de a-ţi reduce furia 
distructivă. 


REBT include metode de învățare autonomă, pentru a te 
ajuta să-ţi gestionezi furia chiar şi în situații deosebit de 
dificile. Chiar şi atunci când eşti abuzat şi înşelat pe 
nedrept? Da, chiar şi atunci! 


7 CBT - Cognitive Behavioral Therapy. Am ales folosirea acronimului 
englez deoarece acesta este folosit in mod curent in România in mediile 
de specialişti. (N.t.) 


Pentru a-ți arăta cum să controlezi sănătos trăirile intense 
de furie, mânie şi setea de răzbunare, hai să recurgem la un 
exemplu. Imagineaza-ti cá Jack si Joan au promis că veți fi 
colegi de apartament si că veți împărți chiria, cu condiția ca 
tu să renovezi şi să mobilezi locul. Eşti de acord cu 
propunerea. Te străduieşti din greu şi cu multe costuri 
personale să iti tii partea din învoială. În ultimul moment, 
prietenii tăi te informează că şi-au făcut alte planuri şi nu-şi 
pot respecta partea lor de înțelegere. Te simți extrem de 
furios pe ei. Nu numai că ai cheltuit considerabil, dar eşti 
nevoit pe ultima sută de metri să găseşti pe altcineva cu 
care să imparti apartamentul. 


Cum poti face fata in mod eficient furiei? Initial, e posibil sá- 
ti cenzurezi emoțiile. Dar, pentru că tot ai aceste trăiri, 
resentimentul implicit va interfera în mare măsură cu 
prietenia cu Joan şi Jack. Aşa că nu rezolvi nimic dacă te 
abtii, iar furia interferează cu celelalte activități pe care le ai. 
Această soluţie nu va funcționa. 


Ai putea decide să-i confrunti pe Jack şi Joan cu trăirile 
tale, exprimandu-le liber. ,Stati un pic”, ai spune, „nu va 
permit să mă tratați aşa! La urma urmei, ati spus că vom 
împărți apartamentul după ce eu îl aranjez şi îl mobilez. Nu 
aş fi făcut asta niciodată daca, la început, nu ati fi fost de 
acord să-l impártim. M-ati nedreptăţit in mod clar şi v-aţi 
purtat cu adevărat mizerabil. Cum ati putut face aşa ceva 
unui prieten? Nu v-am făcut niciodată ceva atât de urât şi 
chiar nu înțeleg cum vă aşteptaţi să aveţi prietenia cuiva 
dacă-l tratați atât de rău.” 


Dand glas furiei in mod deschis, e posibil sa le aráti pe buna 
dreptate lui Joan si Jack cat de mult gresesc. Totusi, tu 
critici si comportamentul (fapta), si pe ei (fáptasii). 
Procedand asa, ii vei impinge adesea sa fie defensivi, sa nege 
si ii incurajezi sa se dezlantuie furiosi asupra ta. 


Nu uita că Jack si Joan, asemenea celei mai mari părți a 
rasei umane, au probabil anumite tendinte puternice de 
autoblamare. Prin urmare, atunci cand le subliniezi erorile, 
ei tind sa se simta mai rau decat ai intentionat. Ca urmare a 
observatiilor tale critice, indiferent de cat de bine sau de 
creativ le exprimi, prietenii tai ajung sa se simta teribil de 
vinovati si vor incerca adesea sa te faca si pe tine sa te simti 
la fel de culpabil. Asa cá exprimarea onesta a furiei nu doar 
ca-i va rani pe ei, dar te poate rani si pe tine. 


O altă alternativă — cea a iertării creştine - presupune să 
întorci şi celălalt obraz. În lumea noastră adeseori abuzivă şi 
ostilă, acest lucru poate fi însă nepractic. Oamenii se vor 
simți mai putin intimidati de tine — şi probabil vor cu atât 
mai tentaţi să profite de pasivitatea sau de firea ta liniştită. 
Se poate într-adevăr să te porti frumos. Asta nu înseamnă 
însă că ceilalți te vor respecta şi te vor trata la fel de bine 
cum îi tratezi tu. 


Privind alternativele pentru gestionarea furiei prezentate mai 
sus, poti observa că deşi fiecare dintre ele poate funcționa 
uneori, aplicarea lor pentru orice context are dezavantaje 
reale. Asa că haideţi să căutăm soluții care iti vor permite sa 
faci fata situaţiilor dificile şi să obţii ceea ce iti doreşti, fără a 
fi lipsit de onestitate, fără a încuraja răspunsuri ostile sau o 


atitudine defensiva la ceilalti sau fara a lasa poarta deschisa 
pentru viitoare abuzuri. 


Putem spune suficient de sigur cá nu existá vreo metoda 
perfecta pentru a face fata furiei perturbatoare. Permite-ne 
să iti prezentăm unele proceduri folosite in mod obişnuit in 
REBT şi în Terapia Cognitiv-Comportamentala (CBT), terapii 
care au avut succes de mai bine de patru decade în a-i ajuta 
pe oameni să-şi gestioneze furia. Dacă faci un efort şi iei cu 
adevărat în calcul experimentarea practicilor REBT şi CBT 
pe care ne pregătim să le descriem şi dacă le exersezi de-a 
lungul unei perioade de timp, credem că si tu vei învăța să-ți 
gestionezi eficient furia - aşa cum i-am ajutat deja pe 
numeroşi clienți de-ai noştri să o facă. 


Cum poti să-ți gestionezi furia folosind metodele REBT? Hai 
să examinăm ABC-ul REBT. 


Începem prin localizarea lui C - Consecința emoţională (sau 
comportamentală): furia. 


Privim apoi spre A - Experienţa Activatoare sau 
Adversitatea: Joan si Jack nu au reuşit să-şi tina cuvântul 
într-o înțelegere importantă pe care au avut-o cu tine. 


Când ne uităm la A şi la C, poate părea că A cauzează C. 
Teoria REBT presupune însă că, deşi Experiența Activatoare 
contribuie la Consecința emoțională (furia), în realitate 
prima nu o determină pe a doua. Se întâmplă aşa deoarece 
atunci când te uiti cu atenţie la relația dintre A şi C - aşa 
cum vom face pe parcursul acestei cărți — vei descoperi într- 


adevar ca retragerea prietenilor tai din intelegere iti creeaza 
inconveniente si te dezamageste foarte mult pentru ca te 
împiedică să obţii ceea ce iti doreai. Însă doar retragerea lor 
nu duce în mod obligatoriu la sentimente de furie. Mai 
deloc! 


Dacă furia ta, C, ar rezulta direct din A, atunci ar trebui să 
presupunem că de fiecare dată când vei întâlni orice A 
specific, vei simți aceeaşi emoție în punctul C. Totuşi, de 
fapt, nu se întâmplă asta. De exemplu, ştim că apa fierbe la 
o temperatură şi îngheaţă la alta, iar acest lucru este 
adevărat pentru toate situaţiile care implică apa şi 
temperatura. Cu toate acestea, în cazul interacțiunii dintre 
oameni şi situaţii, astfel de legi fizice nu mai sunt valide. 
Suntem adesea surprinşi de reacția unei persoane față de o 
anumită situaţie. De exemplu, auzim despre victime ale 
infractionalitatii, care, în loc să coopereze cu autoritățile 
pentru a aduce infractorul în fata justiției, fac exact 
contrariul. Destul de ciudat, victimele chiar îşi ajută 
atacatorii să scape de urmărirea penală. Dacă examinăm o 
sută de oameni, toti victime ale aceleiaşi infracțiuni, vom 
găsi multe reacții diferite. Unii dintre ei vor avea o reacție de 
iertare, alții vor presa pentru cea mai grea pedeapsă 
posibilă, iar alții vor răspunde undeva între aceste două 
extreme. O Consecinta emoțională, deşi afectată de o 
Experienta Activatoare, nu rezultă direct din ea. 


Apoi, evident, avem un oarecare grad de control asupra 
răspunsurilor noastre în fata diverselor situații. Cu cat 
suntem mai conştienţi de posibilele răspunsuri în fata 
nedreptatii, cu atât mai probabil este că vom lua în calcul o 
reacție lipsită de furie. Să ne amintim că suntem capabili să 


cream credinte (Beliefs — B®) intre A si C. Credintele noastre 
(B) despre A determina in mare masura raspunsul la A. Cu 
cat devenim mai constienti in legatura cu credintele (B) 
despre A, cu atat avem o sansa mai buna sa facem alegeri 
care ne ajuta sa ne atingem obiectivele. Alegànd sa ne 
gândim la Adversitati (A), încetăm să ne mai purtam prea 
impulsiv sau prosteste in punctul C. Din nefericire, arareori 
reflectam asupra gandirii noastre; prin urmare, schimbam 
arareori influenta pe care o au gandurile asupra actiunilor si 
reactiilor noastre. 


Tu, la fel ca orice altă persoană, ai dezvoltat un Sistem de 
Credinte (B - Belief System) pe care te bazezi, pentru a face 
judecáti si pentru a evalua oamenii si evenimentele. Desi ai 
propriul Sistem de Credinte sau Valori, ai si multe credinte 
similare cu cele ale altor persoane din familia si cultura ta. 
Sistemul de Credinte al diverselor culturi variaza 
semnificativ sub multe aspecte importante si, de-a lungul 
timpului, acest sistem se modificà in interiorul unei anumite 
culturi. Ca individ, poti avea simultan mai multe Sisteme de 
Credinte diferite; uneori iti modifici radical tráirile si opiniile 
pentru a rămâne fericit şi productiv într-o lume in continua 
schimbare. 


Credintele tale individuale nu iti apartin in totalitate. O 
mare parte din ceea ce consideri bun sau ráu, corect sau 


8 Pentru a facilita intelegerea teoriei ABC, in aceasta sectiune a cártii am 
păstrat notația B pentru Beliefs — Credinte. Apoi, pe parcursul cărţii, am 
folosit notația cR — credinţe rationale si cl — credinţe iraționale, pentru a-i 
uşura cititorului român folosirea activă a termenilor. (N.t.) 


gresit ai asimilat de la generatiile anterioare sau de la 
grupul tau social. 


Desi Sistemul de Credinte (B) iti influenteaza puternic 
reactiile de la punctul C (consecinte emotionale), B nu este 
singurul factor care-l determina pe C. Si A (adversitatea) iti 
influenteaza considerabil reactiile. Prin urmare, C este egal 
cu A x B. Adeseori nu poti avea vreo influență majoră 
asupra lui A, desi poti încerca cu îndârjire. Din fericire, de 
obicei, il poti modifica pe B - asa cum vom vedea. 


Niciuna dintre experientele tale nu are o valoare stabilità in 
si prin sine. Tu le conferi valoare. Tine de natura noastrá sá 
valorizăm şi să ne evaluăm experienţele. Lucrurile pe care le 
doreşti şi le preferi le numesti „bune”, iar pe cele care iti 
displac le numeşti „rele”. Odată ce apreciezi sau evaluezi 
experiențele (A) — deci creezi credințe (B) despre ele — aceste 
credințe (B) iti determină emoțiile şi comportamentele care 
însoțesc aceste A-uri. 


Ştiind care sunt A-urile şi C-urile tale, poti să-ți dai seama 
cu uşurinţă care sunt B-urile şi să le faci fata mai bine C- 
urilor, în mod special autoblamării şi furiilor distructive. 
Astfel, plecând de la furia (C) în legătură cu, să spunem, o 
nedreptate pe care ai trăit-o (A), iti poti da seama rapid de 
credințele iraționale (cl) care duc la C şi le poti Disputa 
(punctul D), punându-le la îndoială acuratețea şi utilitatea. 
În următorul capitol, iti vom arăta cum să faci acest lucru. 


Plecând de la C (Consecințe), înveţi că sentimentele de furie 
(sau orice altă trăire autodistructivă) urmează unei 


experiente ,negative" in fata A. Poti observa si cá Sistemul 
de Credinte (B) iti influențează puternic trăirile in punctul C. 
Sub acest aspect, REBT te ajuta sa descoperi exact cum 
credintele tale contribuie la trairile negative si dezadaptative 
de furie si iti arată cum iti poti modifica oricare dintre 
credinte, examinandu-le caracterul irational. REBT iti arata 
cum credintele rationale (cR) sau adaptative te fac sa te 
simți, in mod sănătos, plin de regrete sau dezamăgit in loc 
de înfuriat (C), dar si cum credinţele iraționale (cl) sau 
autodistructive tind să te facă furios (C) în legătură cu 
Adversitatile (A). De asemenea, vei afla cum poti contesta (D) 
aceste cl pentru a avea din nou trăiri adaptative şi lipsite de 
furie. 
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Aspectele rationale şi iraționale ale furiei 


În acest capitol vom încerca să iti demonstrăm modul in 
care credințele tale raționale, utile, şi credințele iraționale, 
nefolositoare, se încadrează în doar câteva categorii 
principale — precum şi modul in care poti învăţa să recunosti 
şi să-ți modifici credințele autosabotoare. Hai să începem, 
aşa cum o facem de obicei, cu C-ul din ABC-ul REBT. 
Atunci cand ceva nu merge bine în viata ta în punctul A, ne 
aşteptăm să găsim două tipuri de emoţii negative în punctul 
C (Consecința). Acestea tind să fie: 


Emotii negative adaptative — cum ar fi dezamăgirea, regretul 
si frustrarea 


Emotii negative dezadaptative — cum ar fi depresia, panica, 
furia, autocompătimirea şi toleranța scăzută la frustrare 


Deşi nu există o definiţie strictă a vreuneia dintre aceste 
categorii, am putea spune că emoţiile şi comportamentele 
negative adaptative te vor ajuta să faci fata necazurilor şi 
problemelor, depăşindu-le şi atingandu-ti principalele 
obiective. Aceste emoţii negative te ajută să trăieşti fericit şi 
productiv, fără suferință şi frustrări inutile. Pe de altă parte, 
emoțiile negative dezadaptative tind să te împiedice în 
atingerea multora dintre obiectivele majore pe care le ai. 


De asemenea, putem împărți Sistemul de Credinte (B) în 
două categorii de bază: 


Credinte Constructive sau Rationale (cR) 


Credinte Distructive sau Irationale (cl). 


Putem presupune in siguranta ca, practic, toate fiintele 
umane detin numeroase credinte rationale. Daca nu ar fi 
asa, rasa umana nu prea ar putea sa supravietuiasca. Asa 
cum am observat mai devreme, invatam multe din credintele 
noastre rationale (cR) si iraționale (cl) de la parintii si bunicii 


nostri. Ínsá, asa cum au arátat George Kelly, Jean Piaget si 
altii, de asemenea construim noi insine multe dintre ele. De 
ce procedam asa? Deoarece rezolvam probleme in mod 
natural si putem crea cu usurinta si idei care sa ne ajute, si 
idei care sá ne saboteze. 


Atunci cand ti se intampla ceva neplácut in punctul A 
(Experienta de activare sau Adversitatea) si te simti tulburat 
in punctul C (Consecința emoțională), ai atât cR, cât si cl. 
Dacă cR sunt mai puternice (au mai multă forță) decât cl, de 
obicei nu te vei simţi tulburat (anxios sau furios) în punctul 
C; dar dacă cl sunt mai puternice, de obicei te vei simți 
tulburat în punctul C. 


Hai să revenim la exemplul nostru şi să vedem dacă putem 
localiza cR. Stim că te simți furios pe Jack si Joan in 
punctul C, după ce s-au retras necinstit dintr-o înţelegere 
importantă (A). Prin urmare, e posibil să iti spui tie însuți (in 
punctul B, al credințelor) ceva de tipul: „Ce lucru rău mi-au 
făcut. E teribil că mizerabilii ăştia mă tratează atât de 
nedrept!” Aceasta poate părea o afirmaţie rațională sau 
rezonabilă. Totuşi, privind îndeaproape, putem vedea că deşi 
aparent aici ai o singură idee, de fapt sunt două idei 
contradictorii. 


În primul rând, te gândeşti: „Ce lucru rău mi-au făcut. Mi- 
au stricat serios planurile şi nu doar mi-au creat mari 
neplăceri, dar m-au şi pus pe nedrept într-o situaţie foarte 
dificilă”. Observatia că Joan si Jack ti-au făcut un lucru rău 
pare şi corectă, şi realistă. 


In al doilea rand, iti spui: ,E groaznic cá mizerabilii ástia ma 
trateaza atat de nedrept!” Aici vezi actiunile lui Jack si Joan 
ca fiind ,rele” si ,groaznice” si sfârşeşti având o credință 
irationala. Credinta ca actiunea lor este teribila sau oribila 
este irationala (cl) din mai multe motive: 1) Numind gestul 
lor ,groaznic", presupui cá este probabil 100% rau, adica cel 
mai rău posibil. Acestea sunt exagerări, deoarece gestul lor — 
haideţi să o spunem - nu a fost atât de rau. 2) Sugerezi cu 
tărie că acțiunile lor sunt atât de greşite, încât nu ar trebui 
absolut deloc să existe şi că Joan şi Jack nu au niciun drept 
să le facă să existe. De fapt, modul nedrept în care te-au 
tratat chiar trebuie să existe — deoarece, în mod indubitabil, 
el există. Iar ei au dreptul - adică, au prerogativa - de a face 
lucruri corecte sau greşite. Ei au libertatea de a se comporta 
pe cât de rău doresc. 3) Sustii că Jack şi Joan au făcut o 
faptă nedreaptă sau mársavá - şi, conform oricăror 
standarde culturale, ai dreptate. Totodată, spui însă că ei 
sunt nişte mizerabili şi că întreaga lor ființă şi esenţă este, si 
probabil va fi întotdeauna, mizerabilă. O suprageneralizare 
şi exagerare destul de mare! 4) Unde te va duce 
„catastrofizarea” în legătură cu ceea ce au făcut şi blamarea 
întregii lor ființe pentru doar o mică parte a 
comportamentului lor - unde te vor duce aceste credințe? 
Răspuns: într-un iad mai degrabă similar cu cel la care îi 
condamni pe ei. Astfel, te vei înfuria foarte mult, probabil vei 
face lucruri prosteşti din cauza furiei, probabil îi vei încuraja 
lesne pe Jack şi Joan să fie furioşi pe tine şi vei isca alte 
diverse necazuri inutile pentru toată lumea. 


Poti înțelege de ce reacțiile — şi reacțiile exagerate — pe care 
le ai în fata modului nedrept in care te-au tratat prietenii 
pot fi mai degrabă dăunătoare decât de ajutor? Gândeşte-te 
bine! 


Oferindu-le cI puterea de a-ti coplesi cR, tinzi sa ignori 
realitatea, sa gandesti ilogic, sa cauti necazuri suplimentare 
si sa pui oprelisti in fata emotiilor adaptative si a actiunilor 
constructive. REBT iti arată că daca nu esti conştient de cl 
si nu depui efort pentru a le modifica, atunci vei continua sa 
ai probleme in a face fata furiei si altor emotii perturbatoare. 
REBT include multe tehnici de ordin afectiv pentru 
schimbarea acestor tráiri si multe metode orientate cátre 
activitati de amelioare a comportamentului. REBT sustine 
insá ca, daca iti doresti sá-ti modifici emotiile si actiunile in 
cea mai eficientă manieră, atunci ar fi mai bine să acorzi o 
atentie speciala schimbarii Sistemului de Credinte. 


Haideţi să reluăm: În punctul A (al adversitatii), ştim că 
Joan şi Jack te-au tratat nedrept, retrăgându-se din învoiala 
pe care o aveati. 


* Atunci cand am discutat cR, Sistemul de Credinte 
Rationale, am descoperit că tu crezi: „Nu-mi place asta. Mi- 
aş fi dorit să nu mă fi tratat cu atâta meschinărie”. 


* În punctul C, al Consecintei emotionale adaptative, trăieşti 
emoții de dezamăgire, neplăcere şi disconfort. 
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e Credința Rationala: „Nu-mi place ce se întâmplă”. Emotii 
negative adaptative: dezamăgire, frustrare, regret. 


In opoziţie, dacă descoperim că in punctul C esti înfuriat pe 
Jack şi Joan (Consecința dezadaptativă), vei dori să foloseşti 
REBT pentru a căuta acele cl care au dus la acest C (furie). 


Pentru a descoperi şi elimina din rădăcini cl, foloseşte 
metoda REBT a Disputării sau Contestării (D), metodă 
menită să descopere orice credințe nerealiste sau ilogice (cl) 
pe care le ai în punctul B. Formulandu-ti furia într-un 
cadru de referință REBT, iti poti descoperi cR si cl, 
observând mai întâi ce se întâmplă în punctele A şi C. De 
exemplu, una dintre cR este: „Cât de neplăcut din partea lui 
Jack şi Joan să facă o înțelegere cu mine şi apoi să se 
retragă dintr-odată”. Această credință are sens, aproape 
toată lumea ar fi de acord cu ea. De asemenea, a le percepe 
comportamentul doar ca fiind neplăcut te va determina, 
probabil, să simţi o dezamăgire adaptativă în locul unei furii 
distructive. 


Continui să-ți observi credințele (B - Beliefs), pentru a 
descoperi ce altceva ai gândit. Apoi sesizezi că ţi-ai spus şi: 
„E îngrozitor că Joan şi Jack s-au purtat atât de 
iresponsabil! E ceva extrem de nedrept şi de groaznic!” Deşi, 
la o primă vedere, această credință ar putea să nu pară 
foarte iraţională sau ilogică, ea este, de fapt, una dintre cele 
patru afirmaţii iraționale pe care oamenii le spun adesea 
pentru a-şi crea - da, a-şi crea - furia. Atunci când spui cá 
este teribil, oribil sau groaznic că Jack şi Joan te-au tratat 
nedrept, le-ai echivalat nedreptatea cu oroarea şi nu ai 
reuşit să înţelegi că cele două sunt diferite. 


Care sunt cele patru cl fundamentale pe care tu - si 
miliarde de alti oameni - le inventati pentru a vă infuria, a 


va mania, a va pierde cumpatul si a va apropia uneori de 
comiterea unei crime? De obicei, acestea sunt: 


1. ,Cat este de groaznic ca acesti oameni ma trateaza 
nepoliticos si nedrept!” 


2. „Nu pot sa suport sa mă trateze asa!” 


3. „Nu ar trebui absolut deloc, nu e permis sa mă trateze 
asa de rau!” 


4. ,Deoarece se poarta cu atata rautate, sunt persoane 
ingrozitoare care nu merita o viata buna si care ar trebui 
pedepsite!” 


Aceste afirmatii prin care te tulburi singur sunt toate legate 
intre ele si tind sa blameze intreaga persoana pentru 
comportamentele sale ,rele" de la un moment dat. 
Contopirea unei persoane cu actiunile sale sugereaza ca 
numai o persoană „bună” se poate purta „bine” si cá toate 
actele „rele” sunt îndeplinite de oameni „mizerabili”. Pentru 
a face lucrurile şi mai confuze, oricine face ceva ce o altă 
persoană consideră ca fiind „rău” trebuie că este „un om 
rău”. Când un „om bun” acționează, atunci, teoretic, acea 
persoană nu poate niciodată să facă ceva rău, deoarece este 
„un om bun”, capabil numai de acte „bune”. Din nou, dacă 
„un om rău” acționează, acea persoană nu poate face 
niciodată ceva „bun”, deoarece este un om rău şi poate face 
numai lucruri „rele”. 


In realitate, stim cá oamenii care sunt perceputi ca fiind 
buni si responsabili adeseori ii trateazá nedrept pe ceilalti. 
De asemenea, oameni care au actionat destul de corect in 
mai multe situatii sunt uneori etichetati de cátre ceilalti ca 
fiind ,oameni rai”. Asa cá mai bine am fi atenti la acest tip 
de suprageneralizare! 


Sá revenim la problema furiei fata de Joan si Jack si a 
perceperii lor ca fiind mizerabili atunci cánd fac un gest 
mizerabil. Folosind REBT, poti observa cum Consecinta 
dezadaptativa, furia, izvoráste din modul corect in care faci 
conexiunea dintre ei si actiunile lor iresponsabile, dar si din 
modul incorect in care ii blamezi — acuzând întreaga lor 
persoană - pentru aceste acțiuni. Pentru a rămâne rational, 
adică adaptativi pentru sine şi adaptativi pentru societate — 
poti evalua comportamentul nedrept al lui Joan si Jack, 
refuzând totodată să-i etichetezi ca fiind nişte „persoane 
oribile”. 


Deoarece ai judecat doar comportamentul lui Joan şi Jack — 
şi nu întreaga lor ființă - ca fiind neplăcut şi pentru că 
retragerea lor din învoială ţi-a adus neplăceri la modul 
serios, poti decide acum cu înțelepciune să nu mai faci vreo 
învoială viitoare cu ei. Renuntand la furie, laşi deschisă 
posibilitatea stabilirii unor relații bune cu ei, deoarece poti 
încă recunoaşte unele dintre calităţile lor pozitive. Şi pentru 
că nu-i respingi în totalitate, îi ajuţi să observe judecata ta 
inteleapta, să te respecte ca persoană si poate îi încurajezi 
ca pe viitor să acţioneze mai corect în raport cu tine. 


Asa cum poti observa din acest exemplu, principiile REBT 
nu numai că se ocupă de aspectele distructive ale furiei, dar 


ofera si terenul pentru restabilirea relatiilor pe baza 
respectului mutual. Asa cum am subliniat mai devreme, 
una dintre primele victime ale furiei tale ar putea foarte bine 
sa fie pierderea relatiilor apropiate. 


Pana in acest punct am explicat principiile de baza ale 
teoriei REBT. Urmatorul capitol va examina metode diverse 
pe care le poti folosi pentru a te ajuta sa identifici acele cl 
prin care iti creezi de obicei furia distructiva. 
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Identificarea credintelor generatoare de furie 


Intelegerea trecutului si a prezentului este fascinanta. Dar 
nu suficienta! Cunoasterea modului in care te-ai infuriat 
initial si in care continui sa o faci si in prezent este foarte 
importanta. Asa cá REBT iti arata ce ai facut la inceput 
pentru a-ti declansa furia si ce faci acum pentru a o 
mentine. 


In acest capitol vom privi cátre ce ai facut inainte, ce faci 
incá si ce anume vei tinde sá faci in continuare pentru a 
crea furie distructiva. Si mai important, iti vom aráta cum 
să foloseşti acest insight (această „înțelegere profundă”), 
pentru a-ți schimba obiceiurile generatoare de furie. 


Este insight-ul de tip REBT similar insight-ului despre care 
vorbesc psihanalistii? Nici pomeneala! - este mai profund si 
mai util. Daca te duci cu problema ta de furie la un analist, 
acesta îşi va petrece probabil următorii câțiva ani arátàndu- 
ti cum familia nu te-a tratat bine în primii ani de viata şi 
astfel ai devenit furios şi cum iti transferi furia timpurie 
către persoanele apropiate, suparandu-te astfel, in mod 
nevrotic, şi în prezent. 


Chiar dacă acest insight psihanalitic este corect, te va ajuta 
oare cu adevărat? Nu prea sunt şanse! În cel mai bun caz, te 
informează despre condiţiile care au creat şi care acum iti 
susțin furia, dar nu dezvăluie nici credințele timpurii şi nici 
pe cele prezente privind acele condiţii şi nu te învață cum să 
modifici aceste credinţe. 


Insight-ul de tip REBT dezvăluie filosofia pe care o ai despre 
prezumtiva nedreptate inițială din partea familiei tale, 
precum şi atitudinile referitoare la victimizarea actuală. Iti 
arată că, indiferent de modul în care ai fost influențat în 
perioada sugestionabilă a copilăriei, continui să te 
influentezi singur din nou, în prezent. Şi iti arată că, fiind o 
persoană rațională, acum poti modifica radical credințele 
generatoare de furie. Da, poţi să le modifici. 


Mergând dincolo de psihanaliză, REBT subliniază că, fiind 
adult, ai acum la dispoziție alegeri conştiente. Tu - nu 
familia ta sau alții — poti face si directiona acum aceste 
alegeri. Ca adult, iti poti controla ideile, atitudinile si 
actiunile. Iti poti aranja in mare másurá viata in acord cu 
propriile tale comandamente - insá ai de muncit pentru 
asta. 


Atunci cand devin conştienţi de cl, multi dintre clienţii 
noştri ne spun că le-au căpătat de la părinţii lor. Da, dar ei 
aleg încă să menţină aceste irationalitati. Mai mult, aşa cum 
subliniază REBT, atât copiii, cât şi adulții sunt creativi. 
Pleacă de la dorințele şi preferinţele lor, pe care le învață 
partial de la părinţi şi din cultură, şi le transformă adesea în 
imperative şi comenzi autodistructive - cerințe absolutiste 
de tipul „trebuie”, „este nevoie”, „e musai”. Aşa că ei învață 
să fie (transformându-se totodată în mod creativ) nişte 
musturbatori? autodistructivi. Da, credinţele pe care le au 
oamenii izvorăsc partial din ideile pe care le-au dobândit în 
copilărie şi la care nu au renunțat în viața adultă. Ele îşi au 
însă originea şi în propriul talent creativ al oamenilor de a 
inventa moduri întortocheate de gândire. 


Revenind la modelul REBT, iti vom arăta cum să foloseşti 
insight-urile pe care le dobandesti pentru a-ţi descoperi si 
minimiza cl care-ţi blochează atingerea obiectivelor. În 
ultimul capitol am arătat că reacțiile perturbate (C) în fata 
adversitatii (A) implică in mare măsură cl. În acest punct, ne 
întrebăm: în ce constau aceste credinţe (B - Beliefs)? Mai 
important, ce fel de cR şi cl ai? 


Pentru a-ţi localiza cR şi cI poti folosi două abordări. In 
primul rând, întrebi: „Ce cred în punctul B (al credințelor), 


? Joc de cuvinte intraductibil. „Musturbation” este un termen creat de 
Ellis şi folosit frecvent în REBT pentru a denumi un anumit tip de 
gândire absolutist, condusă de „must” — „trebuie, se cuvine”. Pentru a 
păstra şi în limba română apropierea fonetică deloc întâmplătoare fata 
de termenul „masturbare”, am preferat soluţia în care „musturbation” şi 
„musturbatory” devin „musturbare” şi „musturbator”. (N.t.) 


exact inainte sa simt Consecintele perturbate din punctul 
C?" Daca nu obtii un ráspuns limpede, poti incerca atunci 
cea de-a doua abordare. Cunosti care sunt A si C. Dacá C 
este dezadaptativa - cum ar fi sentimentele de furie, 
anxietate sau depresie - poti foarte bine sá presupui cá 
anumite cl (credinţe iraționale) ti-au influențat modul in 
care te simți. Am enumerat deja cele patru cl cu care cei mai 
mulți oameni îşi generează furia. Dar, iată-le din nou: 


1. „Cât este de îngrozitor sau teribil că mă tratezi asa!” 


2. „Nu suport comportamentul tău iresponsabil!” 


3. „Nu ar trebui şi nu se cuvine să te porti atât de urât cu 
mine!” 


4. „Deoarece te porti aşa cum nu trebuie şi nu se cuvine, 
eşti o persoană mizerabilă şi ar trebui să fii sever pedepsit!” 


Deşi aceste afirmaţii sunt valabile pentru furie, ele se aplică 
adesea, uşor diferit, şi atunci când trăieşti anxietate, mai 
degrabă decât furie la punctul C. Devii anxios în momentul 
în care te temi că nu vei obține ceva ce iti doreşti cu 
adevărat - cum ar fi succesul sau plăcerea - şi când ceri sau 
comanzi că trebuie cu necesitate să obţii acel lucru. 
Anxietatea izvorăşte de obicei din cl pe care le ai în legătură 
cu propria persoană, în timp ce furia derivă din cl pe care le 
ai despre ceilalți. 


Folosind exemplul nostru, hai sá spunem cá ai primit un 
semnal sau un mesaj indirect din partea lui Jack si Joan 
cum cá se vor retrage din invoiala voastrá. Sá presupunem 
cá ai auzit că i-au facut o aluzie unui prieten in legătură cu 
încălcarea înțelegerii voastre. Nu ştii încă sigur dacă se vor 
retrage şi ai ezitări în a-i confrunta în legătură cu acest 
aspect. Aşa că în punctul A te gândeşti că se pot retrage, dar 
ai dubii. În punctul C ajungi să te simţi anxios. Care sunt cl 
care iti creează în mare măsură anxietatea (C)? Probabil 
sunt: 


1. „Cât de îngrozitor ar fi dacă Joan şi Jack se retrag din 
înțelegerea noastră! Nu voi reuşi să mă descurc cu 
apartamentul şi asta va fi teribil!” 


2. „N-aş putea suporta, în astfel de circumstanţe, neplăcerea 
că îmi vor vâri chestia asta pe gât!” 


3. „N-ar fi trebuit să le permit să mă bage în situația asta şi 
sunt o cârpă că le-am permis asta!” 


4. „Dacă nu fac fata aşa cum trebuie la posibila lor 
retragere, sunt o persoană inferioară şi merit ceea ce 
primesc, pentru că nu gestionez situația aşa cum ar trebui 
să o fac!” 


Asa cum poti observa cu uşurinţă, cl de mai sus care te fac 
sá te simti anxios sunt similare celor care te fac sá te infurii. 
Principala diferenta este ca, in cazul anxietátii, ai aceste 


credinte mai degraba despre tine insuti decat despre Jack si 
Joan. 


O alta modalitate prin care poti genera trairi negative 
dezadaptative in punctul C, supărându-te astfel inutil, poate 
fi urmátoarea. Hai sá spunem ca in loc sa se retragá din 
invoiala pe care o aveati impreuná, Joan si Jack s-au 
transferat in altá parte si au fost nevoiti sá se mute din oras. 
Iti dai seama cá au avut destul de putine optiuni in aceasta 
privinta deoarece isi puteau pástra locul de munca doar 
mutandu-se. Asa ca le intelegi decizia. Dar, desi nu esti 
furios pe Joan si Jack, descoperi cá te simti teribil de 
deprimat in ceea ce priveste aspectul C. Atunci este posibil 
sa ai cl de tipul: 


1. ,Cat de ingrozitor cá lucrurile s-au sfarsit atat de prost 
pentru mine!” 


2. „Nu pot să suport că lucrurile au luat această turnură!” 


3. „Lucrurile nu ar trebui să se întâmple aşa şi să fie atât de 
supărătoare!” 


4. „Nimic nu iese cum îmi doresc. Viața e mereu nedreaptă 
cu mine - şi nu trebuie să fie asa!” 


În mod evident, credințele de mai sus sunt iraționale şi 
autodistructive (cl). Cu toate acestea, cei mai multi dintre 


noi avem astfel de idei atunci cand ne deprimam. Acest 
lucru tinde sa arate ca tipurile de cI care produc furie, 
anxietate si depresie sunt destul de asemánátoare. 
Credintele irationale generatoare de furie ii critica aspru pe 
ceilalti. Credintele irationale care induc anxietate te critica 
aspru pe tine. Iar credintele irationale care genereaza 
depresie critica uneori aspru circumstantele de viata. 


Practicienii de REBT intalnesc constant numeroase cI pe 
care le nutresc oamenii si care aduc furie, anxietate si 
depresie. La o examinare mai atenta, am descoperit insa ca 
putem plasa aproape toate aceste cI in trei rubrici de 
gandire de tip musturbator: (1) Anxietate si depresie: 
„Trebuie neapărat să mă descurc bine şi să primesc 
aprobarea celorlalți importanti!" (2) Furie şi mânie: „Trebuie 
să mă tratezi cinstit şi cu amabilitate!” (3) Toleranta redusă 
la frustrare, furie şi depresie: „Condiţiile trebuie să fie aşa 
cum îmi doresc eu să fie!”. Aceşti „trebuie” dogmatici par a fi 
fundamentali pentru practic toate nevrozele oamenilor. Apoi, 
atunci când realitatea nu aduce satisfacerea acestor 
„trebuie”, aşa cum se întâmplă, desigur, adesea — oamenii 
care funcționează conform setului musturbator tind să tragă 
câteva concluzii „logice”: 


1. Catastrofizarea — „Este îngrozitor că mă descurc atât de 
prost (când ar trebui cu necesitate să mă descurc mai 
bine)!” „E teribil atunci când mă tratezi nedrept (de vreme ce 
se cuvine în mod obligatoriu să mă tratezi cu mai mult 
respect)!” 


2. Sindromul „nu pot să suport” - „Atunci cand nu ma 
tratezi bine (ceea ce nu trebuie absolut deloc sa faci), nu pot 
sa mai suport!” ,Atunci cand conditiile sunt foarte proaste 
pentru mine (asa cum nu ar trebui absolut deloc sa fie), nu 
le mai pot tolera!” 


3. Blamarea - „Atunci cand mă port foarte rău (asa cum nu 
trebuie absolut deloc sa o fac), sunt o persoana mizerabilà, 
ingrozitoare, care merita sa sufere!”; ,Atunci cand ma port 
prosteste si incompetent (asa cum nu ar trebui absolut 
deloc sa o fac), sunt o persoana lipsita de valoare, pe deplin 
inadecvata!”; ,Atunci cand ma tratezi cu meschinárie si pe 
nedrept (asa cum nu ar trebui absolut deloc sa o faci 
vreodată), tu esti o persoană îngrozitoare, mizerabila!” 


4. Totul sau nimic; suprageneralizarea — ,Daca esuez de 
cateva ori in legatura cu un obiectiv important (ceea ce nu 
trebuie absolut deloc sá fac), voi esua intotdeauna, nu voi 
reusi niciodata si voi demonstra cá nu sunt bun de nimic!"; 
»Daca má tratezi foarte urat si nedrept (asa cum nu se 
cuvine absolut deloc sa o faci), esti o persoana care nu ma 
va trata niciodata bine!” 


Vei observa ca atunci cand tu, asemenea altor oameni, te 
tulburi singur, tinzi sa folosesti una sau mai multe dintre 
aceste cl. Uneori pe toate! Catastrofizezi în legătură cu 
Adversitatile (A) nefericite. Insişti cá nu le poti suporta. Te 
blamezi pe tine sau dai vina pe alti oameni şi pe 
circumstanțele de viata, pentru ca ti-au produs probleme. 
Suprageneralizezi in legatura cu ele si le vezi in termeni de 
totul-sau-nimic, de alb-si-negru. Nu numai ca oferi 


importanta si semnificatie Evenimentelor Activatoare 
nefericite sau Adversitatilor, dar le si exagerezi in mare 
măsură - le iei prea in serios. 


De ce? Pentru cá asta tind oamenii să facă în mod frecvent. 
Nu trebuie, dar tind să facă asta. Pentru a rămâne în viață 
şi pentru a deveni fericiți, oamenii sunt nevoiți de obicei să 
prioritizeze sau să accentueze anumite lucruri — cum ar fi 
obținerea unei cantități suficiente de aer, hrană, apă şi 
adăpost. Altfel, ar muri. Ar fi de preferat ca oamenii să 
prioritizeze multe alte lucruri - cum ar fi să se înțeleagă bine 
cu ceilalți, să aibă relații intime, să aibă un loc de munca 
sau o profesie adecvate, să aibă scopuri şi obiective pe 
termen lung şi să se bucure de anumite activități 
recreationale. Altfel, vor supraviețui mai degrabă nefericiti. 


Prin urmare, REBT susține că „trebuie” este OK atâta vreme 
cât este un „trebuie” enunțat ca pe ceva preferabil. Aşadar, 
poti considera in mod rational că: „E de preferat să reuşesc 
în viata, să câştig aprobarea oamenilor şi să mă simt 
confortabil — dar nu trebuie să obțin neapărat toate astea. 
Pot să trăiesc şi să fiu rezonabil de fericit chiar dacă eşuez, 
obțin dezaprobările celorlalți şi trăiesc inconfortabil”. Poti 
crede si că: „Dacă îmi doresc anumite rezultate — cum ar fi 
să obțin şi să păstrez un loc de munca bun -, atunci trebuie 
să candidez pentru acel job, să am un interviu favorabil, să 
mă duc în mod regulat la muncă, să mă înţeleg cu şefii mei 
etc. Dar nu e absolut necesar să obțin şi sa păstrez un loc 
de muncă bun. Este doar un lucru foarte dezirabil!” 


REBT subliniază în mod special rezultatele proaste pe care 
le vei obține de obicei — deşi nu întotdeauna - dacă pleci de 


la imperativele „ar trebui” şi „se cuvine”. Asa cum am 
mentionat mai sus, te tulburi si iti pui singur piedici cu trei 
cerințe fundamentale sau nucleare: „Trebuie neapărat sa 
performez bine!”, „Ceilalţi oameni trebuie întotdeauna să se 
poarte frumos!” şi ,Circumstantele trebuie să fie 
întotdeauna aşa cum mi le doresc eu să fie!”. Pentru a te 
face să te simţi în mod inutil furios, anxios sau deprimat, 
aproape întotdeauna iti consideri dorințele ca pe nişte nevoi 
imperioase, iti transformi preferințele în nişte cerinţe şi 
porunci, respectiv faci din dorințele tale relative nişte 
directive absolute. 


Ori de câte ori te simți cu adevărat tulburat din punct de 
vedere emoțional, tinzi să recurgi la una, două sau la toate 
trei aceste forme de gândire de tip musturbare. Multe 
probleme umane au prea putin de-a face sau chiar nimic cu 
cerințele interioare, dar problemele emoţionale izvorăsc de 
obicei din aceste forme de gândire şi comportament. După 
ce am discutat cu mii de oameni cu diverse grade de 
tulburare, încă nu am găsit vreunul care să nu fi creat el 
însuşi, prin propria secure a discursului sáu interior, o 
mare parte din perturbările sale emoționale inutile. 


Practic, toti bărbaţii şi toate femeile au foarte multe cl, 
fiecare în parte ajungând să contribuie la dificultățile 
proprii. Aşa cum am observat deja, toate aceste cl par a se 
încadra în câteva mari categorii. Vom descrie acum unele 
dintre variațiile comune ale credințelor iraționale care 
contribuie sau care provoacă perturbări emoționale. 


ACEL ,TREBUIE" IRATIONAL REFERITOR LA 
IMPLINIRI SI APROBARE 


„Trebuie să mă descurc bine, să câştig aprobarea celorlalți si 
să nu fiu niciodată respins, altfel sunt o persoană 
mizerabilă, inadecvată.” 


Odată ce crezi această idee, aşa cum par a face numeroşi 
oameni în toate părțile lumii, ai putea atunci să conchizi 
cumva logic: „Dacă sunt o persoană mizerabilă sau 
inferioară, voi reuşi arareori sau nu voi reuşi niciodată în 
proiecte importante, aşa că atunci care e sensul să mai 
încerc?” 


Acest „trebuie” irațional referitor la împliniri şi aprobare este 
autodistructiv, deoarece duce adesea la sentimente 
puternice de anxietate, de depresie, de lipsă de valoare şi de 
ură de sine, precum şi la evitare, procrastinare, inhibitie si 
alte comportamente de retragere. 


Pentru a complica lucrurile şi mai mult, atunci când pretinzi 
că trebuie să ai o performanță bună şi că trebuie să fii 
acceptat de ceilalți, te porti, de fapt, mai putin adecvat si 
aduci la suprafață problemele emoționale şi 
comportamentale abia menționate. Apoi te gândeşti frecvent 
la aceste simptome, în mod musturbator: „Nu trebuie să mă 
simt anxios! Trebuie să evit proiectele în care pot esua!”. Ai 
creat astfel simptome secundare referitoare la simptomele 
primare - in special anxietate în legătură cu anxietatea ta si 


depresie referitoare la depresia ta — iar acum te superi 
dublu! 


ACEL ,TREBUIE" IRATIONAL REFERITOR LA 
CEILALTI 


»Ceilalti trebuie cu necesitate sa ma trateze cu respect si 
amabilitate si exact aşa cum îmi doresc să mă trateze. Daca 
nu fac asta, ei sunt oameni răi şi ar trebui blamati si 
pedepsiți pentru comportamentul lor îngrozitor.” 


Acest „trebuie” irațional te face adeseori să fii furios, 
răutăcios, meschin, combativ şi/sau răzbunător - şi, 
desigur, îi încurajează frecvent pe oamenii de care nu-ți 
place să te trateze mai rău ca până acum. De asemenea, e 
posibil să iti spui cu uşurinţă: „Nu se cuvine să fiu furios si 
razbunator!”, şi poti astfel să te infurii pe tine însuți pentru 
că eşti furios pe ei. 


ACEL „TREBUIE” IRATIONAL REFERITOR LA 
CIRCUMSTANTELE DE VIAŢĂ 


„Lumea (şi oamenii din ea) trebuie aranjată astfel încât să 
obțin practic tot ceea ce îmi doresc cu adevărat, atunci cand 


imi doresc. Si, in plus, circumstantele trebuie aranjate astfel 
încât să nu primesc ceea ce nu-mi doresc. Mai mult, de 
obicei trebuie să obțin ceea ce îmi doresc rapid şi cu 
uşurinţă.” 


Aceste cerințe autodistructive iti creează toleranță redusă la 
frustrare sau disconfort. Atunci când gândeşti cu 
determinare în acest mod, te simți furios în fata condiţiilor 
neprielnice şi te revolti frecvent în loc să le schimbi sau să le 
faci fata. Tinzi să te simți deprimat sau lipsit de speranţă, să 
renunti şi să te retragi, să te vaiti şi să tipi că lucrurile sunt 
îngrozitoare şi că tu nu le poti suporta. Apoi e posibil să te 
critici cu asprime, pentru că ai aşa o toleranţă scăzută la 
frustrare. 


Aceste trei cl nucleare au, desigur, numeroase variatiuni. 
Din nou, putem observa că atunci când detii aceste 
credințe, ele te încurajează să recurgi la catastrofizare, la 
sindromul „nu pot să suport”, la blamarea propriei persoane 
şi a celorlalți şi la suprageneralizări ineficiente. 


6 


Intelegeri profunde privind credinţele generatoare 
de furie 


Începem din nou cu unul dintre principiile de bază ale 
REBT: ceilalți pot încerca cu adevărat să te enerveze, dar, 


asa cum a spus Eleanor Roosevelt, referindu-se la 
incercarile altora de a te face sa te simti inferior, ei au 
nevoie de permisiunea ta pentru a reusi. In mod obisnuit, tu 
- da, chiar tu - te infurii singur. Faci acest lucru cand creezi 
cI despre comportamentul ,nedrept” si ,injust” al celorlalte 
persoane. Permite-ne sá-ti aratam cum sa dobandesti trei 
intelegeri profunde, trei insight-uri REBT importante in 
legáturá cu credintele generatoare de furie. 


Insight-ul nr. 1 este ca, da, furia ta actuala poate avea o 
anumită legătură cu viata ta trecută — dar nu atât de mare 
precum incearcá adesea sá te convingá freudienii sau alti 
psihologi. Atunci cand te simti furios azi (in punctul C), 
Adversitátile (A) in legáturá cu care te-ai infuriat contribuie 
la C, dar nu il determină direct. În schimb, credinţele (B - 
Beliefs) tale actuale despre A, ca fiind ,nedrepte", 
„determină” in măsură mai mare si mai directă C. Da, se 
poate ca traumele tale timpurii sá fi fost importante in acest 
proces, dar cu greu pot fi numite ,cruciale". Adversitatile 
actuale şi credinţele tale prezente în legătură cu ele sunt 
chiar mai importante. Vei observa, desigur, cá aceastà 
pozitie este in mod special contrara celei detinute de alte 
metode de terapie. 


Nu spunem cá experientele trecute nu au niciun efect 
asupra comportamentului tau actual. De exemplu, 
cercetătorii au descoperit că acei copii care au fost pedepsiți 
sever de către părinţii lor vor dezvolta tendința de a simți 
mai multă furie şi de a se comporta mai violent fata de 
ceilalți pe parcursul întregii lor vieți, comparativ cu copiii 
care sunt tratați mai putin violent sau sever. Deşi acest 
lucru sugerează că, într-o oarecare măsură, există o 
legătură între educaţia timpurie a unei persoane şi 


comportamentul ei ulterior, ar fi recomandabil sa nu luam 
informatia drept adevar ultim. 


Ar fi de dorit, de asemenea, să luăm in considerare posibilii 
factori genetici, alături de influențele timpurii ale mediului. 
E posibil ca furia şi violența sporite ale celor crescuți în 
circumstanțe ostile să implice la fel de bine o dispoziție 
moştenită, pe lângă cea dobândită. Dacă părinţii au o 
tendință agresivă moştenită, se poate foarte bine ca ei să o 
transmită copiilor lor. Dacă se întâmplă aşa, atunci părinții 
ar putea reacționa la agresivitatea copilului printr-o 
disciplină drastică, care poate, la rândul său, să întărească 
dispoziția violentă a copilului. Se creează un ciclu vicios al 
violenței, pe care REBT caută să-l spargă. 


Insight-ul nr. 1 subliniază importanța credințelor pe care le 
ai în prezent. În REBT nu pierdem timpul analizând modul 
în care ai ajuns la aceste credinţe. Învățăturile pe care le-ai 
primit de la părinţi şi de la bătrâni în copilărie pot să fi avut 
într-adevăr o influenţă foarte mare asupra credințelor 
actuale. Totuşi, aşa cum am afirmat mai devreme, poti 
modifica aceste credințe, indiferent cum le-ai dobândit. Asa 
că este interesant să descoperi cum ai căpătat cl actuale; 
dar a şti care sunt ele chiar acum şi a lucra să le schimbi — 
acestea reprezintă chestiuni şi mai importante. 


Acum haideţi să examinăm insight-ul REBT nr. 2: indiferent 
cum ai dobândit inițial credinţele iraționale autodistructive, 
acum le mentii vii repetandu-ti-le, întărindu-le în moduri 
diferite, acționând conform lor şi refuzând să le pui la 
îndoială. Se poate ca la început alți oameni să te fi ajutat să 
dobândeşti cl şi chiar să ti le fi insuflat. Însă motivul 


principal pentru care inca subscrii acestor cI este acela ca 
tu singur, în continuare, te „speli pe creier” cu ele. 


Insight-ul nr. 2 implică două idei majore, îndeaproape 
conectate. Prima, iti continui cl timpurii generatoare de furie 
repetându-le în minte şi acționând frecvent conform lor. 
Pare că faci acest lucru automat sau inconştient, dar, dacă 
priveşti mai îndeaproape, vei vedea că iti reafirmi constant, 
în mod activ, cl. Din nou, deşi există impresia că furia ta 
persistă în mod natural odată ce ajungi să urăşti pe cineva, 
tu iti mentii furia vie in mod activ, spunandu-ti adeseori că 
persoana respectivă nu ar fi trebuit absolut deloc să se fi 
purtat rău şi că este mizerabilă pentru că s-a purta aşa. 


În al doilea rând, REBT susține că frustrarea inițială, care a 
dus la furie, are prea putin de-a face cu păstrarea si 
menţinerea furiei pe perioade prelungite de timp. Percepția 
ta continuă sau susținută a acelei frustrări initiale - mai 
degrabă decât condiţia frustranta in sine - te tine constant 
furios. 


Să presupunem că eşti foarte stârnit pentru că părinţii tăi 
te-au abuzat atunci când erai copil. Dacă încă îi urásti, 
probabil că iti repeti în minte aceleaşi credințe pe care ti le- 
ai spus cu ani în urmă: „M-au abuzat pe nedrept şi cu 
cruzime când eram copil şi nu ar fi trebuit absolut deloc, nu 
s-ar fi cuvenit deloc să o facă! Ce oameni mizerabili sunt!” 


Dacă nu ţi-ai tot repeta credinţele iraționale referitoare la 
Adversitatea inițială, fortandu-te astfel să le păstrezi, cel mai 
probabil nu ai menţine furia fata de părinții tài, desi, 


desigur, tot ti-ai aminti ce ti-au facut si nu ti-ar placea acele 
lucruri. Prin urmare, perceptia continua, sustinuta, asupra 
Adversitatii initiale, mai degraba decat adversitatea in sine, 
ar fi principalul lucru care te mentine furios. 


Insight-ul REBT nr. 3 sustine ca, pentru a-ti modifica 
emotiile si comportamentele perturbate, precum si 
credintele irationale care le-au creat, aproape intotdeauna 
trebuie să muncesti şi să exersezi din greu. Indiferent cat de 
conştient eşti de caracterul autosabotor al atitudinilor şi 
acțiunilor tale iraționale, această conştientizare nu te ajută 
decât dacă dezbati în mod eficient aceste idei şi actionezi 
împotriva lor. Şi rareori poti face acest lucru fără exercițiu 
sau muncă. 


Toate credinţele tale, fie că sunt raționale sau iraționale, 
acoperă o gamă variată, de la slabe la puternice. De 
exemplu, poti avea anumite credințe superstitioase, dar in 
grade diferite de intensitate. Deşi poate, în mod rațional, ştii 
că pisicile negre şi oglinzile sparte nu aduc ghinion, totuşi e 
posibil să le eviti deoarece crezi că o fac. Acest lucru ne 
arată că există o diferență semnificativă între a-ți spune tie 
însuți că ceva este rational şi a te convinge cu adevărat ca 
este. 


Deoarece credinţele (B) tind să varieze ca intensitate, ai face 
bine să-ți disputi cu tărie cl în punctul D (Disputare). 
Indiferent cat de conştient eşti cá o credință este iraţională, 
insight-ul (înțelegerea profundă) te va ajuta prea puţin dacă 
nu-ți dezvolti o abilitate reală in Disputarea acestor cl. Si 
dacă nu le disputi cu putere, vei avea în continuare tendința 


de a le urma. Doar insight-ul si doar cunoasterea au adesea 
prea putina valoare. 


Aminteste-ti urmatorul lucru: cu cat iti disputi mai puternic 
si mai consecvent cI generatoare de anxietate si de furie, cu 
atat mai curand le vei schimba. Urmátorul capitol va descrie 
strategiile de baza pentru examinarea si disputarea 
credintelor irationale pe care le ai. 
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Disputarea credintelor ce nasc furie 


In REBT, D reprezinta Disputarea. In primul rand, identifici 
Experientele Activatoare sau Adversitatile (A) care preced 
Consecintele Emotionale sau Comportamentale (C) 
perturbate. In al doilea rand, iti descoperi credintele 
rationale (cR) şi credinţele iraționale (cl) referitoare la A. În 
al treilea rand, recunosti clar modul în care cl contribuie la 
crearea Consecintelor (C) perturbate sau dezadaptative. În al 
patrulea rând, iti disputi cu tărie şi perseverenţă aceste cl. 


Kishor Phadke, un psiholog care practică şi predă REBT în 
Bombay, împarte Disputarea (D) în trei mari parti: 


DETECTARE 


DISCRIMINARE 


DEZBATERE 


Corect! Disputarea credintelor irationale consta in mare 
másurá in detectarea principalelor cl, in discriminarea lor 
clará in raport cu cR si, apoi, in dezbaterea viguroasá si 
activa a acestor credinte irationale. Pana acum am schitat 
ABC-ul furiei si am arátat modul in care poti detecta cI care 
genereazá in mare másurá furia. Acum iti vom aráta cum 
poti discrimina constant si cu putere intre cI si cR, pentru 
ca apoi sa le dezbati pe primele. 


Pentru a incepe acest proces de dezbatere, ia din nou in 
considerare cele patru tipuri principale de credinte irationale 
pe care tinzi sa le ai atunci cand te infurii pe ceilalti si 
observa cá fiecare dintre acestea are, in contrapondere, niste 
credinte rationale, care pot fi clar distinse si care duc la 
tráiri negative adaptative, lipsite de furie, atunci cánd cineva 
te jigneste. 


1. Credinta rationalà: ,Detest cand ma agresezi verbal si as 
prefera foarte mult sa incetezi!” Credinta irationala: ,Nu 
trebuie absolut deloc să mă agresezi verbal. Nu trebuie 
niciodată să te porti atât de urât cu mine!" 


2. Credinţă rațională: „Deoarece mă tratezi nedrept cu 
insultele tale, comportamentul tău este greşit, lasă de dorit 
şi ar fi de preferat să ţi-l corectezi!” Credinţă iraţională: 
„Deoarece mă tratezi nedrept cu insultele tale, nu ar trebui 


absolut deloc sa o faci; esti o persoana mizerabila care ar 
trebui blamata si sever pedepsita!” 


3. Credinta rationala: ,Este extrem de neplacut cand ma 
agresezi verbal si as prefera să incetezi si să-ți para rau”. 
Credinta irationala: ,E ingrozitor si teribil atunci cand ma 
agresezi verbal, asa cum nu se cuvine sa o faci! Nimic nu 
poate fi mai rau de-atat!” 


4. Credinţă rațională: „Mi se pare atât de neplăcut cand ma 
insulti cu iresponsabilitate, încât îmi doresc să stau cat mai 
departe de tine posibil”. Credinţă iraţională: „Mi se pare atât 
de neplăcut când mă insulti cu iresponsabilitate, aşa cum 
nu trebuie să o faci, încât nu mai pot să suport asta, pot să 
simt numai suferință şi nu pot deloc să mă simt bine!” 


Fiecare dintre afirmaţiile de mai sus începe cu o preferință 
rațională si se sfârşeşte cu o poruncă iraţională legată de 
faptul că nu trebuie să fii agresat verbal. Aşa că, în primul 
rând, observă clar diferența dintre aceste două tipuri de 
credințe. Apoi continuă prin a-ţi menţine si sustine cR, în 
timp ce iti conteşti serios cl. Poti face acest lucru astfel: 


Folosind din nou exemplul cu închirierea la comun a 
apartamentului, ai putea să iti formulezi credința iraţională 
despre Jack şi Joan care te tratează nedrept: „Cât de 
îngrozitor este că m-au făcut să trec prin atâtea ca apoi să 
se retragă din învoiala noastră!” 


Presupunând că tu crezi cu tărie în această cl, dar că 
doreşti să o contesti, te poti întreba mai întâi: „De ce este 


ingrozitor din partea lor sa se retraga din intelegerea noastra 
fără vreun motiv intemeiat?". Sau, mai pe scurt, „Ce face ca 
nedreptatea lor sa fie asa de ingrozitoare?” 


Ai putea, desigur, sa dovedesti ca actiunile lui Joan si Jack 
te fac să suferi inconveniente si cheltuieli inutile. Adevărat. 
Dar dacă ai fi perceput acest comportament drept doar 
deranjant şi dezavantajos, te-ai fi simţit dezamăgit şi plin de 
regrete — dar nu foarte furios. Catastrofizarea în legătură cu 
comportamentul lor nedrept este cea care declanşează 
sentimentele tale dezadaptative de furie. 


Este în regula daca numesti ieşirea lui Jack şi Joan din 
învoiala voastră, folosind epitete ca „rea” sau „nedreaptă”, 
deoarece ati avut într-adevăr o înțelegere, ei nu au reuşit să 
o respecte, iar scopurile şi interesele tale au fost, drept 
urmare, sabotate. Dar să sustii că acțiunile lor sunt 
îngrozitoare şi teribile presupune câteva credințe 
suplimentare uşor de chestionat: 


1. „Jack şi Joan mă tratează cel mai rău posibil. Nimic nu ar 
putea fi mai rău decât felul în care se poartă cu mine!” 


2. „Chiar mă tratează 100% rău; prin urmare, nu mă pot 
bucura deloc de această viata!” 


3. „Nu ar trebui absolut deloc, nu se cuvine să mă trateze 
atât de urât!” 


4. „Fiind prietenii mei, nu trebuie absolut deloc să ma 
trateze urât, ci ar trebui să se poarte doar frumos cu mine, 
aşa cum se cuvine să o facă prietenii în special!” 


Poti disputa aceste credinţe îndoielnice, adresandu-ti 
următoarele întrebări şi găsind răspunsurile adecvate, dupa 
cum urmează: 


Disputare: „M-au tratat Jack şi Joan cel mai rău din lumea 
asta? Nu ar putea fi nimic mai rău decât modul în care s-au 
purtat ei cu mine?” 


Răspuns: „Nu, s-au purtat destul de urât, dar ar fi putut fi 
mai rău. De exemplu, ar fi putut să mă ucidă. Sau ar fi 
putut să se mute cu mine şi să continue să îmi facă rău în 
multe feluri”. 


Disputare: „M-au tratat cu adevărat 100% rău? Prin urmare 
nu mă pot bucura deloc de viață?” 


Răspuns: „E adevărat că s-au purtat foarte rău, dar nu 
100%. Şi indiferent cât de urât s-au purtat cu mine, dacă 
încetez să-mi fac sânge rău în legătură cu tratamentul lor 
urât, încă mă pot bucura de viata - desi nu atât de mult pe 
cât aş fi făcut-o dacă m-ar fi tratat cinstit”. 


Disputare: ,Exista vreun motiv pentru care nu ar trebui 
absolut deloc sá se poarte asa de urát cu mine precum au 
făcut-o?” 


Răspuns: „Desigur că nu. Există multe motive pentru care e 
indezirabil ca ei să mă trateze aşa. Dar, când se poartă urât, 
ei chiar sunt obligați să se poarte indezirabil. Asta face parte 
în mod evident din natura lor. Ei trebuie să se poarte urât 
atunci când se poartă urât. Orice lucru care există, trebuie, 
chiar acum, să existe. Şi ăsta e modul mizerabil în care stau 
lucrurile!” 


Disputare: „Este adevărat că, fiind prietenii mei, nu trebuie 
absolut deloc să mă trateze urât, aşa cum în mod special 
prietenii nu se cuvine să o facă?” 


Răspuns: „E un nonsens! Prietenii mă pot tratat la fel de 
urât ca oricine altcineva - şi uneori chiar o fac. Evident, 
acest gen de „prieteni” nu sunt chiar aşa de prietenoşi. Ei 
bine, nici nu trebuie să fie! Data viitoare, poate ar fi bine să- 
mi fac contractele de coinchiriere a apartamentului cu 
persoane care nu-mi sunt prieteni!” 


Dacă iti disputi cu putere şi constanta catastrofizarea şi 
gândirea de tip musturbator privind tratamentul lipsit de 
amabilitate şi nedrept din partea oamenilor - sau modul in 
care gândeşti că te-au tratat —, vei avea în continuare 
diverse emoții negative. REBT nu încearcă să te facă 
rational" în sensul de a te scăpa de toate emoţiile tale. 
Absolut deloc! REBT te încurajează să ai anumite 


sentimente negative atunci cand lucrurile nu merg bine - 
sau atunci cand tu le faci sá nu mearga bine -, cum ar fi 
tristetea, regretul, dezamágirea, nemultumirea, neplácerea 
si iritarea. Din nou, acestea sunt trairi negative adaptative 
deoarece te ajuta sa faci fata Adversitatilor, posibil chiar sa 
le depasesti si, daca e necesar, sa le accepti mai usor si sa le 
tii piept. Asa ca nu incerca sa-ti opresti sau sa-ti sufoci 
toate emotiile! 


In schimb, fa deosebirea intre emotiile negative 
dezadaptative — cum ar fi mania, panica, depresia, 
autocompátimirea - şi emoțiile negative adaptative; caută, 
gaseste si disputa gandirea de tip musturbator si 
catastrofizarea care se ascund în spatele trăirilor 
dezadaptative. Odată ce ai învățat cum să disputi şi să 
modifici setul absolutist de „trebuie” şi catastrofizarea care îl 
însoţeşte de obicei, poti folosi aceste abilități pentru restul 
vieții tale. 


FORMULARUL REBT CU AUTOAPLICARE 


REBT, aşa cum tot subliniem pe parcursul acestei cărți, îi 
învață pe oameni multe metode de gândire, simtire si 
comportament, prin care să intre în contact cu furia lor 
distructivă (precum si cu alte emoții autodistructive) şi să o 
reducă şi îi încurajează cu tărie să facă constant teme 
pentru acasă pentru a exersa aceste metode. 


Principala tema de reflectie pe care o poti face pentru a-ti 
minimiza reactiile de furie consta in completarea regulata a 
Formularului REBT cu autoaplicare aflat in Anexá, care este 
adaptat dupa un formular conceput in Anglia de catre 
Windy Dryden si Jane Walker. 


Pentru a-ți arăta cum să completezi un formular tipic REBT 
pentru una dintre problemele de furie, am inclus în anexă şi 
un exemplar deja completat. 
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Renunta la furie gândind altfel 


Este fundamental să actionám împotriva catastrofizării şi a 
gândirii de tip musturbator pentru a smulge din rădăcini 
trăirile de furie, mânie, resentimentele şi furia violentă. 
Recurgi la catastrofizare şi la gândirea de tip musturbator în 
diverse moduri semnificative; odată ce ţi-ai spus că ceva 
este îngrozitor şi că acel ceva nu trebuie să existe în forma 
în care există, te convingi frecvent şi de alte cl asociate. Hai 
să privim acum câteva dintre celelalte idei iraționale pe care 
le ai şi ce poti face pentru a le diminua impactul. 


Aşa cum am menționat deja, REBT numeşte una dintre 
aceste credințe Sindromul nu pot suporta asta. Putem 
identifica adeseori acest tip de catastrofizare în afirmaţii de 


tipul: ,Deoarece nu se cuvine sa ma tratezi nedrept, dar de 
fapt o faci, nu pot sa suport atunci cand ma tratezi asa!” 


Ceea ce numim partea de Dezbatere din Disputarea REBT 
presupune sa iti adresezi intrebari care iti vor contesta 
aceste cl. Principalele puneri sub semnul îndoielii constau 
în întrebări de tipul „De ce?”, „Cum?”, „În ce fel?”, „Ce dovezi 
există pentru asta?”, „Unde pot găsi dovada?”. Aşadar, te 
întrebi pe tine însuţi: „De ce sau în ce fel nu pot suporta 
acest tratament nedrept?” 


Atunci când te înfurii pe Joan şi Jack pentru că s-au retras 
din învoiala legată de împărțirea apartamentului, e posibil 
să iti spui: „Deoarece m-au tratat extraordinar de nedrept şi 
mi-au provocat foarte mult rău inutil, de asta nu pot 
suporta ca ei să-mi facă aşa ceva”. 


Poti întreba acum: „De ce nu pot să suport?” Probabil că vezi 
situația ca fiind intolerabilă, pentru cá esti de părere că ai 
trăit prea multă durere, prea multă suferință din cauza 
acțiunii nedrepte a lui Jack şi Joan. Aşa că ai 
supradimensionat acea multă durere şi acele multe necazuri 
către prea multă durere şi prea multe necazuri. Termenul 
„prea”, aşa cum este folosit aici, pare a căpăta, mai mult sau 
mai putin, o calitate magică. Presupui că le poţi permite lui 
Jack si Joan să-ți aducă multe dificultăți si inconveniente, 
dar nu mai multe. Prin urmare, defineşti necazurile pe care 
ti le-au adus ca fiind prea multe. De ce este prea mult? 
Deoarece aşa spui tu că este şi pentru niciun alt motiv 
precis sau faptic. Cei mai mulți oameni ar fi de acord cu tine 
că Jack şi Joan ti-au provocat multă frustrare. Dar a fost 


intr-adevar prea multa? Cine poate spune? Raspuns: Numai 
tu. 


Într-adevăr, ori de câte ori crezi că o anumită frustrare 
înseamnă prea mult şi că, prin urmare, nu o poti tolera, 
suferi nu numai din cauza acelei frustrări, ci şi din pricina 
tolerantei scăzute la frustrare (TSF). TSF reprezintă tendința 
de a tuna şi fulgera în fata frustrării, mai degrabă decât de a 
simți o uşoară neplácere. Astfel de tunete şi fulgere te fac sa 
te simți si mai frustrat decât te-ai simți in mod normal. 


Dacă Dezbati sindromul „Nu pot să suport”, şi continui să o 
faci, vei ajunge la o atitudine mult mai practică pentru 
gestionarea frustrării. Tot ceea ce crezi, cu siguranță poti si 
să refuzi să crezi. Nu prea poti controla in mare măsură 
ceea ce există cu adevărat, dar controlezi — aproape în 
totalitate — ceea ce gândeşti despre ce există. Aşa că, desi ai 
foarte puţin control asupra modului în care Jack şi Joan te 
tratează (drept sau nedrept, bine sau rău), ai în mare 
măsură de ales în privința modului în care le percepi 
nedreptatea. Aşadar, chiar dacă le evaluezi acțiunile ca fiind 
foarte nedrepte, iar ceilalți sunt de acord că ai fost tratat 
destul de rău, poti totuşi să crezi în această Nouă Filosofie 
Eficientă (E): 


1. „Pot suporta această nedreptate, chiar dacă nu o să-mi 
placă vreodată.” 


2. „E destul de rău, dar nu este îngrozitor şi teribil.” 


3. ,E desigur de preferat ca Jack si Joan sa má trateze 
cinstit, dar in mod clar nu trebuie sa o faca.” 


4. ,Ei nu sunt niste persoane mizerabile, ci doar niste 
oameni care uneori mă tratează mizerabil.” 


Hai să dezbatem acum o altă cl: „Deoarece Jack şi Joan m- 
au tratat pe nedrept, aşa cum nu ar fi trebuit absolut deloc 
să o facă, ei sunt persoane oribile, condamnabile, care nu 
merită nimic bun în viata!”. Cum poti Disputa aceasta cl, 
continuând astfel să deteşti comportamentele lui Jack şi 
Joan, fără a-i uri pe ei cu desăvârşire şi pentru totdeauna? 
Oare cum? 


În primul rând, scapă, din nou, de credinţa stupidă că Joan 
şi Jack trebuie cu necesitate să se poarte frumos şi moral. 
Întrucât se poartă contrar regulilor obişnuite ale culturii 
noastre, poti conchide pe bună dreptate că acţiunile lor sunt 
»gresite”, „nedrepte” sau „imorale”. Poti conchide prin 
urmare şi că „Ar fi mai bine dacă s-ar purta corect, cinstit şi 
moral, dar în mod evident nu trebuie să o facă”. Aşa cum 
am explicat în capitolul anterior, Dezbate-ti mai întâi in mod 
activ acele „trebuie” grandioase pe care i le vâri pe gât lui 


Joan şi Jack. 


Odată ce ai renunțat la gândirea de tip musturbator, 
referitoare la cei doi „prieteni” şi la modul nedrept în care te- 
au tratat, poti destul de uşor să pui în discuție şi blamarea 
lor ca persoane, pentru că s-au purtat aşa urât. Ori de câte 
ori simţi furie în legătură cu acțiunile oamenilor, manifesti 


tendința umană de a le echivala faptele cu sinele lor si de a 
le oferi evaluări globale negative. Am mai menționat acest 
lucru înainte, dar întrucât a acționa împotriva blamării 
oamenilor este ceva atât de important pentru sănătatea 
emoțională, permiteti-ne să intrăm în mai multe detalii. 


De fapt, aşa cum în mod strălucit a demonstrat Alfred 
Korzybski în 1933 în Science and Sanity, nu există oameni 
buni şi oameni răi. Deoarece „o persoană bună” ar face 
întotdeauna numai fapte bune şi niciodată ceva rău. Dar 
chiar şi sfinții au făcut unele lucruri greşite! Iar o „persoană 
rea” ar putea face numai lucruri rele. Dar chiar şi Hitler, 
Stalin şi alții, care sunt infami pentru acțiunile lor 
distructive împotriva umanităţii, au făcut şi câteva fapte 
bune! Evaluările generale sau globale ale oricărei persoane 
sunt generalizări înşelătoare şi-i portretizează pe oameni în 
termeni de alb-negru - ceea ce este in mod sigur incorect! 


Deşi e posibil ca Jack şi Joan să te fi tratat extrem de rău, 
nu înseamnă că-i poti eticheta corect drept persoane extrem 
de rele. Cu siguranță au şi anumite aspecte pozitive. Destul 
de ironic, atunci când ura te face să-i condamni pentru 
comportamentul lor nedrept, chiar tu însuți te porti nedrept 
față de ei! Nu sunt păduchi, paraziți sau diavoli. Nu sunt 
subumani. La modul realist, sunt oameni supuşi greşelii, 
oarecum tulburati. Şi, până la urmă, aşa sunt cu toții 
(inclusiv tu). 


La fel de important: dacă îi evaluezi global pe Joan şi Jack 
ca fiind de mizerabili, răi sau persoane lipsite de valoare, 
cum te vei evalua pe tine însuți atunci când te porti 
prosteşte, rău sau nedrept? Destul de negativ, am spune. 


Intrucat daca ii blamezi pe altii pentru erorile lor, cum ai 
putea sa nu te blamezi si pe tine - intreaga ta fiintá sau 
persoaná - pentru slabiciunile tale? Gandeste-te un pic la 
această dilemă! 


Cu alte cuvinte, ura ta fata de alţii, ca persoane, se apropie 
mult prea mult de ura de sine. Sigur, recunoaste-ti erorile, 
defectele, faptele greşite. Dar daca te desfiintezi pe tine 
însuți pentru că le-ai comis, cum ar putea o persoană bună 
de nimic, precum eşti tu, să fie capabilă să-şi corecteze 
erorile? Cum poate o persoană mizerabilă să se poarte diferit 
în viitor? Nu foarte uşor! 


La fel stau lucrurile şi cu Jack şi Joan. Dacă ei sunt cu 
adevărat lipsiți de valoare si de condamnat pentru că te-au 
tratat rău, cum ar putea ei — sau orice alt „făcător de rele” — 
să se corecteze şi să-şi schimbe modul de a fi? Cum, într- 
adevăr?! Aşa că atunci când îi critici aspru pentru defectele 
lor, ii faci de neiertat — teoretic condamnaţi să facă numai 
fapte rele, pentru totdeauna. Din nou, este oare aceasta o 
judecată globală dreaptă? 


Acesta este motivul pentru care REBT se opune atât 
conceptului de stimă de sine, cât şi celui de autoblamare, 
precum şi divinizării sau blamării altor persoane. Stima de 
sine, aşa cum este ea înțeleasă în mod obişnuit în prezent, 
implică şi pare a include cu adevărat autoblamarea. Dacă te 
stimezi şi te placi pentru că ai făcut lucruri drepte, bune 
sau frumoase, cel mai probabil te vei antipatiza sau uri pe 
tine însuți atunci când vei face lucruri greşite, rele sau 
necuvenite — şi le vei face! 


La fel si in cazul celorlalti oameni. Daca ii respecti atunci 
cand se poarta bine, vei tinde sa ii urásti atunci cand se 
poarta rau. Asta nu te va duce prea departe - si va tinde sa 
te infurie, sa te manie si sa te faca sa fii razbunator. Unde 
sunt atunci relatiile tale de prietenie cu ceilalti, pline de 
cooperare si ajutor? Nu pe un drum prea bun! 


Poti oare in mod legitim si util să te infurii pe unele dintre 
lucrurile pe care Jack, Joan si alti oameni le fac, dar, in 
acelasi timp, sá nu te simti furios pe ei pentru faptele lor? 
Da. Poti simţi ceea ce numim „furie rațională”, adică atunci 
când eşti foarte deranjat şi nemulțumit numai de gândurile, 
emoțiile şi acțiunile oamenilor, şi nu de înşişi oamenii care 
au aceste comportamente. Totuşi, fii atent! Pentru că, 
aproape de fiecare dată când simți furie sau mânie fata de 
ceea ce fac oamenii, strecori cumva cerința că ei nu trebuie 
absolut deloc să se poarte în acel fel şi că, prin urmare, ei, la 
fel ca şi faptele lor, nu sunt buni de nimic. Dacă însă vrei să 
spui - si chiar să crezi ce spui - „Sunt foarte furios pe ceea 
ce Jack şi Joan mi-au făcut, dar îi accept totuşi ca ființe 
umane tulburate şi supuse greselii, care au facut ceva 
greşit”, atunci este OK. Însă doar dacă chiar crezi asta! 


REBT sustine că adesea te străduieşti extrem de mult să te 
autoevaluezi (incorect) nu pentru a demonstra că eşti un 
om, ci pentru a dovedi că eşti un supraom sau că practic 
eşti superior tuturor celorlalți oameni. Atunci când 
urmăreşti „stima de sine”, urmăreşti de fapt perfecțiunea, 
statutul de divinitate, superioritatea supremă şi noblețea. 
Nu vrei să spui pur şi simplu că unele din trăsăturile tale 
sunt mai bune sau sunt superioare comparativ cu ale 
altora. De fapt, vrei să sugerezi că tu, esența ta, este mai 
bună decât esența altor oameni. E posibil, de asemenea, să 


vrei sá sugerezi cá daca nu te remarci mai mult decát ceilalti 
si nu devii universal admirat, vei avea prea putina valoare 
realá sau chiar deloc. 


Ín mod surprinzátor, atunci cánd faci ceva gresit, te percepi 

pe tine insuti ca fiind destul de lipsit de valoare. Poti insá cu 
usurintá sá-i accepti pe ceilalti cand au exact acelasi defect. 

De exemplu, dacá scrii un eseu slab, te poti percepe ca fiind 
un ratat total care nu poate niciodata sa scrie bine. Cu toate 
acestea, daca altcineva scrie la fel de slab, ii poti accepta cu 

usurintá defectul. 


Nu punem la indoiala evaluarea si judecarea unor trásáturi 
si caracteristici specifice, ale tale sau ale altora. Ai voie sá iti 
placá sau nu cu pasiune orice doresti. Nu extinde insá 
judecata unei trasaturi in alte zone ale structurii globale a 
unei persoane. 


Hai sa mai trecem inca o data in revista teoria REBT privind 
modul nedrept in care Joan si Jack te-au tratat in invoiala 
privind impartirea apartamentului inchiriat. 


Experienta activatoare sau Adversitatea (A): Jack si Joan se 
poartă nedrept, retrăgându-se din invoiala pe care o 
fácuseráti. 


Credința Rationalda (cR): „Acţiunea lor mi se pare deplorabilă 
si regretabilă. Nu-mi place". 


Consecinta Negativa Adaptativă (C): Te simţi frustrat si 
dezamăgit. 


Credința Irationala (cl): „Cât de îngrozitor! Nu trebuie absolut 
deloc, nu se cuvine să mă trateze aşa!” 


Consecința Negativă Dezadaptativă (C): Te simți furios şi 
mâniat. 


Disputarea şi Dezbaterea (D): Iti detectezi cl şi începi să le 
Disputi şi să le Dezbati, adresGndu-ti întrebări în legătură cu 
ele: „De ce este îngrozitor că sunt nedrepti? Unde scrie că nu 
trebuie absolut deloc să fie aşa?” 


Efectul Cognitiv sau Noua Filosofie (E): „Nu văd niciun motiv 
pentru care ei trebuie să se poarte corect, deşi în mod clar aş 
prefera acest lucru. E dureros când se poartă nedrept, dar pot 
să suport asta şi să duc o viață bună!” 


Efectul Comportamental (E): Pierderea furiei, uşurare şi 
întoarcerea la Consecințele Negative Adaptative: sentimente 
de durere şi dezamăgire. 


Până nu treci de multe, multe ori prin acest ABC, până nu 
faci asta cu vigoare, tărie şi putere, până nu exersezi de zeci 
de ori, vei avea tendința de a aluneca înapoi înspre cl şi 
către Consecințele Negative Dezadaptative. Numai prin 
exercițiu constant, iti vei dezrădăcina complet cl si, chiar şi 
atunci nu pentru totdeauna. Vei avea adesea tendința să 
revii la vechile tale obiceiuri disfunctionale - asa cum noi, 


toti oamenii, avem tendinta sa o facem. Vei fi departe de 
atingerea perfectiunii. Folosind metodele REBT, vei fi insá 
inclinat sá-ti recunosti cI si Consecintele Negative 
Dezadaptative. Iti vei imbunátáti Dezbaterea si Disputarea cl 
si, in mare másurá, le vei diminua. 


Filosofia acceptarii de sine neconditionate si a acceptarii 
neconditionate a celuilalt te ajutà sá-ti atingi potentialul ca 
fiintà umaná, recunoscandu-ti totodata defectele si lucrand 
la a le corecta. REBT te ajuta sa evaluezi gandurile, emotiile 
si actiunile negative ale celorlalti, fárá a-i blama pentru 
comportamentele lor regretabile sau nesuferite. Dacá doresti 
să nu ai de-a face cu unele persoane atunci cand acestea, în 
ochii tăi, s-au purtat rău, atunci acesta este, desigur, 
dreptul tău de a alege cu cine eşti prieten. Încearcă însă să 
te gândeşti aşa: e preferabil ca ei să nu se poarte într-un 
mod care îmi displace, dar nu pot să spune că ei nu trebuie 
absolut deloc să se poarte aşa. 
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Renunta la furie simțind altfel 


În acest capitol vom discuta unele dintre metodele de la 
nivelul emoțional folosite în REBT pentru reducerea furiei. 
Prin ,emotional” înțelegem modalități puternice, bine tintite 
si uneori dramatice de intrerupere si modificare a furiei prin 
focalizarea pe emotiile sau dorintele tale. Metodele 
„comportamentale”, pe care le vom aborda în următorul 


capitol, se pot suprapune metodelor de nivel emotional, dar 
tind sa sublinieze mai degraba actiunile decat emotiile. Vei 
avea tendinta, de asemenea, sa le folosesti cu mai putina 
putere sau mai putin dramatism. 


Prima, si probabil cea mai importanta, metoda de ordin 
afectiv pentru depásirea furiei si a altor probleme emotionale 
consta in acceptarea de sine neconditionata. Acest lucru 
presupune hotararea puternica de a te accepta pe de-a 
întregul, indiferent de ceea ce faci - chiar şi dacă te infurii 
prosteste! 


Daca ai veni sa ne vezi pentru a primi ajutor REBT si ne-ai 
povesti cá te tot infurii, am incerca sá-ti arátám prin 
atitudinile si prin purtarea noastra fata de tine un bun 
exemplu a ceea ce numim acceptare neconditionatà. Prin 
urmare, am fi de acord cu tine in legáturá cu caracterul 
distructiv al furiei tale, dar te-am accepta ca ființă umană 
cu acest comportament greşit şi nu te-am critica sub nicio 
formă. Acceptarea noastră, în ciuda comportamentului tău, 
te poate ajuta sa te accepti pe tine însuți şi să ai mai mult 
timp şi mai multă energie disponibile pentru schimbare. 
Chiar dacă un terapeut nu te acceptă însă întotdeauna, de 
fapt chiar dacă toată lumea tinde să te critice cu asprime, tu 
poti totuşi să te accepti pe tine însuţi în timp ce te porti 
greşit. Dacă pui la suflet criticile celorlalți, dacă eşti de 
acord cu ei că eşti o persoană lipsită de valoare, ai decis să 
fii de acord cu ideile pe care ei le au despre tine. 


Aminteste-ti! — iti poti asculta criticii, le poti accepta in 
întregime opiniile negative pe care le au despre tine şi abia 
apoi să-ți vezi comportamentul ca fiind rău, fără a te vedea 


pe tine ca fiind o persoaná rea, pentru cá te-ai comportat 
gresit. De asemenea, daca ai deja tendinta de a te condamna 
pe tine insuti pentru emotiile si actiunile tale negative, poti 
decide sá nu fii de acord cu propriile tale atitudini. Te poti 
hotari, in schimb, sa te accepti pe tine insuti cu defectele 
tale. Aceasta decizie, atunci cand o iei cu hotarare, este o 
metoda emotionala de autodeterminare. 


Cu cát mai decis, puternic si ferm te hotárásti sá te accepti 
pe tine insuti si refuzi sá te critici, indiferent de ce faci in 
viata, cu atat mai mult vei simti acceptarea de sine. Poti 
obtine acest tip de emotie pozitiva ascultànd evaluarile 
favorabile ale altor persoane despre tine si adoptandu-le ca 
proprii. Poti obține însă acceptarea şi alegând să o simţi — 
da, decizând cu hotărâre să te accepti cu defectele tale. 


Următorul pas presupune efortul continuu de menţinere a 
sentimentului de autoacceptare. Crezi cu putere într-o idee 
nu doar pentru că pur şi simplu iti trece prin minte sau 
pentru că anumite persoane ţi-o tot repetă, ci şi pentru că 
muncesti să ţi-o repeti şi să ţi-o dovedesti tie însuți de 
nenumărate ori. 


Chiar şi când ai o idee extrem de subiectivă şi legată de 
reacțiile tale fizice, cum ar fi ideea că prăjitura are un gust 
bun, iar friptura nu, iti tot repeti această idee de multe ori, 
demonstrandu-ti - in mod special atunci când mănânci 
prăjitura — cât de bună este şi cum este ea mult mai bună 
decât friptura. Depui destul de mult efort în susținerea 
uneia dintre idei („Prăjitura are un gust excelent!”) şi în 
verificarea ideii opuse („Friptura nu are un gust bun!”). Din 
acest tip de exercițiu şi de strădanie rezultă convingerea ta 


puternică - si profund emoţională - referitoare la gustul mai 
bun al prăjiturii. 


Similar, poti exersa să te accepti în întregime, cu furia ta, 
dacă o ai; şi cu cât mai des şi mai puternic exersezi această 
acceptare, cu atât mai bine te vei simți în legătură cu tine 
însuţi. În REBT presupunem că, de obicei, furia iti face mai 
mult rău decât bine şi că, ştiind acest lucru, ai prefera să o 
reduci. Vedem renunțarea la cl ca fiind o componentă 
importantă în diminuarea furiei şi în trăirea unei vieți mai 
fericite. Totodată, subliniem acceptarea totală de sine, 
renunțând la furie şi repetandu-ti tie însuți aceasta 
autoaprobare. 


O altă tehnică de nivel emoțional constă în Imageria 
Rational Emotiva (IRE) creată de dr. Maxie C. Maultsby Jr., 
un psihiatru rational-comportamental. REBT adapteaza IRE 
dupa cum urmeaza: 


In primul rand, iti imaginezi un eveniment sau o serie de 
evenimente negative care in mod normal te fac sa te simti 
furios sau supárat. De pildá, imagineaza-ti in mod viu si 
intens cá Joan si Jack nu numai cá refuzá sa imparta 
apartamentul cu tine si se retrag din intelegere intr-un mod 
inadecvat, dar merg si mai departe, negànd cá au avut 
vreodata o astfel de invoiala cu tine. Ei sustin cu tárie cá ai 
náscocit intreaga poveste in incercarea de a-i manipula 
pentru a impárti apartamentul cu ei. 


Acum imagineaza-ti această experiență negativă sau orice 
alta experienta de-a ta care va trezi emotii puternic 


disturbatoare. Astfel, daca te gandesti la Jack si Joan care 
se retrag din intelegerea avuta si care neaga ca ar fi facut 
vreodata un astfel de aranjament, te vei simti probabil 
destul de furios. Mai degraba decat sa-ti eviti trairile de furie 
sau alte emoții tulburate, lasa-le să erupa cu intensitate 
maximă; permite-ti să te simți foarte înfuriat, în totalitate. 


După ce ai trăit efectiv şi pe deplin furia pentru o vreme, 
forteazá-te — forteazá-te cu adevărat - să schimbi aceste 
emoţii. Foloseşte ceea ce ai învățat pana acum din REBT şi 
parcurge ABC-ul pas cu pas. Dacă simți furie intensă, ai 
încredere în faptul că poti schimba această emoție prin 
dialogul interior. Poti. Iti poti schimba emoţiile tulburate 
aproape oricând, dacă depui efort să faci asta: intră în 
contact cu furia cea mai profundă si forteaza-te să o 
schimbi, astfel încât să simți emoţii negative diferite, mai 
adaptative, cum ar fi cele de dezamăgire şi iritare fata de 
comportamentul lui Joan şi Jack. Ai în mod sigur 
capacitatea de face astfel de schimbări emoţionale. Aşa că 
încearcă cu adevărat; concentrează-te şi fă-o. 


După ce te-ai obligat să simți Consecințele negative 
adaptative de dezamăgire şi iritare față de ceea ce fac Jack şi 
Joan, mai degrabă decât a-i blama cu furie pentru acțiunile 
lor, uită-te cu atenţie la ceea ce ai făcut pentru a aduce 
aceste schimbări şi încearcă să retrasezi sau să reiei paşii 
exacti ai procesului mental. Vei observa că ţi-ai schimbat 
într-un anumit fel Sistemul de Credinte (din punctul B) şi 
astfel ţi-ai modificat Consecințele emotionale în punctul C. 
Probabil că ai obținut această modificare a emoţiilor 
spunandu-ti: „Ei, bine, nu-mi va plăcea niciodată că s-au 
răzgândit şi că au negat că am avut vreodată o înţelegere, 
dar cu siguranţă că au dreptul, ca ființe umane imperfecte, 


sa se poarte atat de enervant”. Sau: ,Comportamentul lor 
nedrept mi-a creat cu adevarat mari neplaceri, dar nu se 

sfarseste lumea din cauza asta. Cat de enervant! Dar nu 

sunt obligat să vad totul ca fiind atât de rău”. 


Da-ti voie să vezi limpede ce ai făcut examinând 
îndeaproape si cu atenție schimbările importante realizate în 
Sistemul de Credinte. Devino pe deplin conştient de noile cR 
care generează noile Consecințe negative adaptative (C) cu 
privire la Experiențele Activatoare neplăcute (A) — acțiunile 
lor nedrepte fata de tine şi apoi negarea acestei nedreptati. 


Dacă trăirile de furie nu se modifică pe măsură ce încerci să 
trăieşti emoții mai adaptative, nu renunța. Reia în 
imaginaţie aceleaşi experiențe sau evenimente neplăcute şi 
continuă să lucrezi la trăirile tale afective până ce reuşeşti 
să le modifici din emoţii negative dezadaptative în emoţii 
adaptative. Tu iti creezi şi controlezi emoțiile şi tot tu le poti 
modifica. 


Odată ce ai reuşit să te simți mai degrabă dezamăgit sau 
iritat decât înfuriat şi odată ce vezi exact ce credinţe ai 
schimbat pentru a te simţi inconfortabil, dar nu tulburat 
emoțional, repetă procesul. Înfurie-te, apoi simte-te 
dezamăgit şi deranjat, dar nu înfuriat. Apoi uită-te iar la ce 
ai făcut exact pentru a aduce aceste schimbări. Continuă să 
exersezi, repetând acest lucru de nenumărate ori, până când 
procesul devine familiar şi tot mai putin dificil de dus la bun 
sfârşit. 


Daca vei continua sa exersezi IRE pentru cateva minute 
zilnic, timp de câteva săptămâni, vei ajunge de obicei intr- 
un punct în care, ori de câte ori te vei gândi la un eveniment 
care în mod normal te-ar înfuria sau când acest eveniment 
chiar se întâmplă, vei tinde în mod automat să te simți mai 
degrabă dezamăgit sau deranjat în mod adaptativ decât să 
te înfurii dezadaptativ. 


Dacă iti este greu să practici IRE zilnic, te poti motiva să 
exersezi recompensându-te atunci când o faci cu o plăcere 
personală de care te bucuri în mod deosebit. În zilele în care 
nu reusesti să faci exercițiul IRE, iti poti refuza ceva ce iti 
place sau te poti pedepsi asumandu-ti o sarcină pe care o 
deteşti. 


Arareori am întâlnit pe cineva care să nu poată practica IRE 
cu succes pentru a-şi reduce furia. Sutele de oameni pe care 
i-am încurajat să folosească această metodă şi care au 
exersat-o real şi sincer au putut în cele mai multe cazuri să- 
şi reducă semnificativ tendinţa de a se înfuria în fața multor 
tipuri de experiențe neplăcute. 


De asemenea, poti să foloseşti IRE pentru a genera trăiri 
plăcute sau pozitive fata de ceilalți, trăiri care te vor distrage 
de la a simți emoţii ostile fata de oameni şi te vor ajuta să 
depasesti aceste emoţii. R. W. Ramsay, un terapeut cognitiv- 
comportamental de la Universitatea din Amsterdam, a făcut 
câteva experimente în această privinţă, folosind o tehnică 
numită antrenament emoţional (emotional training). În cazul 
furiei, ai putea adapta antrenamentul emoţional după cum 
urmează: 


Gandeste-te la o experienta deosebit de placuta pe care ai 
avut-o cu persoana pe care te simti acum furios. Dupá ce ti- 
ai imaginat o astfel de experienta placuta si, ca urmare a 
acestei rememorări, chiar ţi-ai creat trăiri in mod special 
pozitive şi foarte calde fata de persoana respectivă, continuă 
procesul. Reaminteste-ti experienţele plăcute şi sentimentele 
pozitive şi încearcă să faci aceste emoţii să depăşească 
trăirile de ostilitate. 


IRE şi antrenamentul emoţiilor plăcute funcționează după 
aceleaşi principii precum afirmaţiile personale generatoare 
de ostilitate care te-au determinat initial să-ți creezi cl. 
Lăsat în voia ta, nu numai că generezi furie şi resentimente 
fata de ceilalți, dar continui să tot exersezi aceste trăiri pana 
când ele tot apar la suprafață ,natural" sau cu uşurinţă. 
Poate nu iti dai seama în mod conştient, dar, atunci când iti 
creezi emoții negative dezadaptative, exersezi constant în 
acest mod. Urmând atunci acelaşi principiu, poti exersa 
intenționat dobândirea unor emoţii negative adaptative, asa 
cum faci in IRE, sau poti exersa trăiri pozitive sau emoţii 
plăcute, precum în tehnica de antrenament emotional a lui 
Ramsay. Ai cu adevărat de ales ceea ce simți, iar daca 
foloseşti activ aceste metode, ele te pot ajuta să trăieşti 
emoții lipsite de furie. 


REBT foloseşte faimoasele sale exerciții de atac al ruşinii şi 
asumare de riscuri pentru a te ajuta să-ți depásesti 
sentimentele de ură de sine, dar le poti folosi şi pentru 
reducerea furiei. Atunci când am conceput aceste exerciţii, 
eu (AE) mi-am dat seama că cei mai mulți oameni îşi creează 
disconfort făcându-se să se simtă rusinati: rusinati că au 
făcut ceva greşit şi rusinati de faptul că ceilalți au asistat la 
greşeala lor şi gândesc negativ despre ei. Folosind REBT, 


încercăm să-i determinăm pe clienti să facă lucruri pe care 
ei le consideră riscante, ruşinoase, stânjenitoare sau 
umilitoare, cum ar fi să le spună străinilor că tocmai au fost 
externati dintr-un spital de boli mentale, să urle în gura 
mare în public care este ora sau să poarte haine 
extravagante. Ei pot vedea că aceste acte „ruşinoase” nu i- 
au făcut de fapt să se simtă stanjeniti sau nu au dus la ura 
de sine decât dacă ei înşişi au decis să se simtă aşa. În plus, 
pot observa că, în mod frecvent, asemenea acte nu-i 
determină pe ceilalți să-i dispretuiasca drept persoane 
„neruşinate”, aşa cum consideră ei că se va întâmpla. 
Ceilalți oameni uită cu rapiditate asemenea manifestări şi 
arareori se preocupă prea mult de ele. Dacă te simți teribil 
de rusinat sau stânjenit de diverse fapte inocente - cum ar fi 
să canti in public - poti încerca câteva dintre ele până vei 
vedea nu numai cá le poti suporta, ci şi că te poti ajuta să 
devii mai putin înclinat către ruşine. Poti ajunge chiar să te 
bucuri de unele dintre ele! 


Uneori, e posibil să-ți maschezi trăirile de ruşine sau jena 
apelând la furie. Poti folosi metoda de atac al rusinii 
descrisă mai sus pentru a demonta sentimentele de ruşine 
şi furie. De exemplu, să presupunem că un chelner dintr-un 
restaurant de înaltă clasă iti oferă servicii slabe, iar tie iti 
este ruşine să te plângi în legătură cu asta, de teamă că te 
va trata cu dispreţ sau că va face cu voce tare nişte 
comentarii ráutácioase în privința ta. Fă un efort si 
vorbeste-i calm chelnerului despre serviciile de slabă calitate 
şi chiar cere-i să facă ceva ce în mod normal nu ai cere, de 
exemplu, să-ți înlocuiască supa care este prea rece, cu una 
mai caldă. Procedând aşa, vei vedea că acest lucru nu 
presupune în sine ,o ruşine” intrinsecă. În timp ce faci asta, 
încearcă totodată să te determini să observi că şi chelnerul 


are propria lui imperfectiune, iar odata ce ti-ai exprimat 
neplacerea in legatura cu purtarea sa, nu mai trebuie sa-l 
condamni pentru asta. 


Similar, daca ai tendinta de a te simti ostil fata de 
persoanele care par a se purta neprietenos cu tine, da-ti 
foarte mult silinta, in mod ,rusinos", să intri în vorbă cu 
unele dintre aceste persoane ,neprietenoase”: da buzna intr- 
o conversație pe care o au cu altcineva sau insistă că le-ai 
mai intalnit inainte cand de fapt nu s-a intamplat acest 
lucru. Actionand impotriva rusinii, vei observa probabil ca 
inventezi o parte din ,atitudinea neprietenoasa” a oamenilor 
ca protectie impotriva sentimentelor tale de rusine care apar 


in interactiunea cu aceste persoane. 


Exercitiile de acest tip de asumare de riscuri si de atac al 
rusinii sunt actiuni asertive. Acest lucru ne aduce la 
antrenamentul obisnuit al asertivitatii, pe care REBT l-a 
folosit inca de la infiintare si care reprezinta o modalitate 
excelenta de a preveni sau diminua sentimentele de furie. 
Asa cum furia deriva adeseori din sentimente de rusine, ea 
deriva la fel de des si din sentimente profunde caracterizate 
prin lipsa asertivitatii. De pildà, ti-ar plácea sa refuzi cerinta 
unui prieten, cerintá pe care nu ai niciun chef sá o 
indeplinesti, insá nu te simti confortabil sá te exprimi in 
aceasta situatie. Poate ca iti este teama cá vei fi respins 
daca nu vei fi de acord, asa cá iti cenzurezi emotiile si esti 
de acord cu dorintele prietenului tau. Deoarece esti lipsit de 
asertivitate, te poti insá detesta cu usurinta pentru ca ai 
actionat fara fermitate si te-ai indignat fata de prietenul tau, 
pentru cá te-a ,manipulat". 


Daca lipsa ta de asertivitate duce la furie, poti renunta la 
acest lucru antrenandu-te să actionezi mai asertiv. Astfel, 
dacă refuzi hotărât să fii de acord cu indivizi care încearcă 
să te convingă să îi aprobi, nu te vei mai purta fără 
fermitate, nu vei mai avea niciun motiv să te autoblamezi şi 
vei evita să-i blamezi pe ceilalți pentru că te forțează să faci 
ceva ce tu nu doreşti. 


Deşi intră în categoria tehnicilor comportamentale de 
combatere a furiei (pe care le vom discuta în capitolul 
următor), antrenamentul asertivitatii este şi o tehnică de tip 
emoțional. Dacă doreşti cu sinceritate să refuzi pe cineva, 
dar accepti de teama respingerii, te poţi obliga să refuzi 
până te vei simţi în mod natural bine rămânând pe poziție. 


Efortul de a te purta diferit de modul în care o faci de obicei 
reprezintă principalul element de ordin emoțional în acest 
caz. Aşa cum continuăm să observăm, gândirea 
,emotionala” şi activitatea ,emotionala” sunt comportamente 
cu o puternică doză de subiectivism. Atunci când eşti pe 
nivel emoțional, vrei cu tărie ca lucrurile să se întâmple într- 
un anumit fel şi te simți puternic motivat să obţii ceea ce-ţi 
doreşti sau să eviti ce nu-ți doreşti. Din punct de vedere 
emoțional, te mişti cu putere înspre sau departe de diverse 
persoane sau circumstanţe. Pe acelaşi principiu, efortul de 
a-ți schimba comportamentul (în special cand iti este greu 
să faci acest lucru) reprezintă o formă dramatică de 
autotransformare afectivă. Antrenarea asertivitatii constă 
frecvent în acest tip de angajament emoțional. 


În REBT am folosit mereu unele dintre tehnicile de joc de rol 
sau de repetiție comportamentală create inițial de J.L. 


Moreno si apoi adaptate de Fritz Perls si de alti specialisti 
din Gestalt-terapie. In timp ce Moreno, Perls si alții tind să 
folosească aceste tehnici mai ales cu scopul catharsisului — 
pentru retrăirea unor experiențe emotionale timpurii —, noi 
suntem inclinati să le folosim in maniere mai curând 
comportamentale. 


De pildă, să presupunem că iti doreşti să confrunti ferm, dar 
calm, pe cineva şi iti este greu să faci acest lucru. Liderul 
grupului de terapie din care faci parte te poate convinge să 
iti exprimi emoțiile pe care le ai în legătură cu această 
situație. Apoi ai putea intra în joc de rol ca fiind tu însuți, 
iar un alt membru al grupului ar putea juca rolul persoanei 
pe care doreşti să o confrunti. Ai putea duce la bun sfârşit 
această confruntare, iar membrii grupului de terapie ti-ar 
oferi critici privind prezentarea ta, comentând dacă ai vorbit 
1) prea ezitant; 2) prea sincer; 3) cu ostilitate evidentă în loc 
de asertivitate sau 4) destul de potrivit. Dacă te-ai descurcat 
bine, ei ti-ar putea solicita să repeti jocul de câteva ori, 
pentru a-l îmbunătăți şi pentru a te obişnui cu el. Dacă nu 
te-ai descurcat bine, s-ar putea să iti ceară să reiei rolul in 
câteva moduri diferite, până când nu numai că vei exprima 
ceea ce ai simțit, ci vei face acest lucru într-o manieră care 
are cea mai mare probabilitate de a-ţi aduce rezultatele 
dorite. 


Atunci când eşti singur, poţi face în mintea ta acest joc de 
rol sau acting out de tip emoţional, fie în fața unei oglinzi, 
fie cu ajutorul unui reportofon. Sau poti face asta cu 
ajutorul unui prieten sau al unui grup de prieteni. Nu este 
nevoie de un terapeut sau de un grup de terapie, deşi 
adesea un astfel de cadru poate fi util, la fel cum ţi s-ar 


parea util sa exersezi rolul intr-o piesa in fata unui profesor 
sau a unui grup de colegi actori. 


Folosesti jocul de rol de tip REBT fie cu tine insuti, fie cu 
alte persoane, nu numai pentru a-ti exprima emotiile si pe 
tine insuti sau pentru a te descarca, ci si pentru a-ti arata 
tie însuți că într-adevăr iti creezi propriile trăiri de furie si cá 
ai la dispoziție alegeri mult mai bune. Multe tipuri de 
psihoterapie consideră ca, daca te simți furios pe cineva sau 
pe ceva, trebuie mai întâi să eliberezi această furie înainte 
de a putea să gestionezi situaţia înţelept. În acest caz, te 
poti trezi tipànd sau urlànd la cineva, izbind pernele (care 
pot simboliza persoana pe care ţi-ai dori să o lovesti) sau 
,eliberandu-ti furia" în orice alt fel. 


Aşa cum am arătat în capitolul 2, numeroase dovezi clinice 
şi experimentale arată că, cu cât iti eliberezi mai des furia in 
acest mod, cu atât mai furios vei deveni. REBT oferă o bună 
explicaţie pentru acest fenomen. Daca, de pildă, insulti 
intenționat pe cineva care a greşit față de tine sau loveşti o 
pernă care e substitutul acelei persoane, e foarte probabil că 
iti spui în mintea ta ceva de tipul: „M-a tratat cu adevărat 
nedrept şi-l urăsc. Nu trebuia să se poarte aşa cu mine şi 
sper din suflet că va fi tratat de două ori mai rău decât s-a 
purtat el cu mine!” 


Atunci cand iti exprimi sentimentele în acest mod, iti 
confirmi ideile irationale despre persoana care crezi ca te-a 
abuzat. „S-a purtat 100% greşit.” „Nu a avut niciun drept sa 
facă astfel de greşeli.” „Este o persoană mizerabilă pentru că 
s-a purtat aşa.” „Merită să fie pedepsită.” Poate că, după ce 
iti eliberezi ostilitatea in acest mod activ, vei reveni şi vei 


revizui ceea ce s-a intamplat cu adevarat si o vei ierta cat de 
cat pe persoana respectivă pentru acțiunile ei „îngrozitoare”. 
Cel mai adesea, însă, ostilitatea exprimată nu va servi decât 
la exacerbarea „caracterului groaznic” al actelor celor pe 
care-i urăşti şi te va face să te simți, în prezent şi în viitor, 
chiar şi mai furios pe ei. 


Unele persoane, după ce-şi exprimă fizic sau verbal 
ostilitatea fata de ceilalți (sau fata de lume), îşi dau seama 
că fac din tantar armăsar şi apoi se calmează şi se simt doar 
dezamagiti şi plini de regrete privind modul în care sunt 
tratați de ceilalți. Majoritatea oamenilor par a-şi confirma 
însă opinia iraţională că ceilalți nu ar trebui absolut deloc 
să se poarte urât cu ei şi că acțiunile rele înseamnă că 
întreaga persoană este rea. Ironic, cu cât aceşti indivizi 
eliberează furia, o ventilează sau se manifestă prin 
,abreactii” (re-simt şi repun în scenă unele din experiențele 
anterioare), cu atât se simt mai furioşi şi cu atât creşte 
probabilitatea de a se infuria din nou în fata nedreptatilor 
viitoare. Asa cá, desi ocazional in REBT ii ajutam pe oameni 
sá-si exprime sentimentele inábusite de furie (de exemplu, 
fortandu-se să pună pe cineva la punct într-una din 
şedinţele terapeutice de grup) şi deşi îi ajutăm să-şi 
manifeste trăirile de iritare sau neplăcere fata de 
comportamentul altor oameni, aşa cum am afirmat mai 
devreme, aproape întotdeauna încercăm să-i ajutăm să-şi 
dea seama că ei de fapt îşi creează propriile sentimente de 
furie şi că au la dispoziție opțiuni mult mai bune. 


REBT subliniază că, atunci când simţi că ceilalți te tratează 
nedrept, ai face bine să-ți recunosti sentimentele de furie, 
dacă le ai, să admiti că tu ai creat prosteste aceste trăiri si 
să renunti la setul de „ar trebui” şi „se cuvine” cu ajutorul 


carora le-ai creat. Procedand astfel, vei ajunge mai degraba 
să te simți foarte dezamăgit şi plin de regrete decât furios si 
poti probabil să alegi să-ți exprimi aceste trăiri negative 
adaptative în locul celor dezadaptative. 


REBT nu se opune nicidecum trăirii unor sentimente 
intense, inclusiv negative, ci te încurajează în schimb să le 
recunoşti pe deplin, să intri în contact cu astfel de trăiri şi 
să încetezi să le negi. Iti arată cum să discriminezi emoţiile 
adaptative de iritare şi neplăcere de cele dezadaptative de 
furie şi mânie. Te învață cum să le păstrezi pe primele, cum 
să le modifici pe ultimele. Iti oferă o alegere dacă şi cum să- 
ti exprimi sentimentele in fata celorlalți. Indiferent cum te 
simți, cel mai bine ar fi să-ți recunosti cinstit sentimentele. 
A le recunoaşte nu înseamnă însă în mod necesar a le 
susține. Nici nu înseamnă a le exprima. Pe unele dintre 
trăirile tale autentice le poţi susține pe deplin şi ai face mai 
bine să le exprimi. Nu pe toate însă! 
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Renunta la furie acţionând altfel 


Asemenea sentimentelor de plăcere, tulburarea emoţională 
presupune o repetare activă. Exersezi trăirea de disconfort 
şi, după o vreme, te simţi aşa in mod automat. 


În cazul furiei, „ai văzut” adesea cum oamenii te-au tratat 
„nedrept” în perioada copilăriei şi ţi-ai spus ceva de tipul: 
„Nu se cuvine să mă trateze aşa nedrept!”. Apoi te-ai înfuriat 
şi ai izbucnit violent. 


După o perioadă de timp, pe măsură ce ai tot „exersat” 
această cl, ai început, cu uşurinţă si pe pilot automat, să 
crezi că trebuie cu necesitate să primeşti un tratament 
„corect” şi ai inclus această idee în filosofia ta de bază. Prin 
urmare, atunci când începi cu observaţia: „Ei m-au tratat 
nedrept” şi adaugi cR „aşa cum mi-aş fi dorit să nu o fi 
făcut”, te simţi plin de regrete şi dezamăgit într-un mod 
adaptativ. Atunci când adaugi cl „Ei nu trebuie să mă 
trateze asa de nedrept!”, ajungi de obicei să te simți furios. 


REBT iti arată că atunci când dobandesti obiceiul de a te 
simţi şi a acționa furios, ai, de asemenea, şi obiceiul implicit 
de a gândi irațional. Dacă iti doreşti să schimbi obiceiul 
comportamental, ai face bine să-ți schimbi şi obiceiul de 
gândire. Cele două merg împreună. 


REBT iti arată însă şi că exact aşa cum gândurile iti 
influențează sentimentele şi comportamentele, cele din urmă 
iti influențează in mare măsură gândirea. De ce? Deoarece 
aşa sunt cablati oamenii: se comportă în acord cu gândurile 
lor — şi gândesc în acord cu comportamentul lor. 


Să presupunem, de pildă, că iti este greu să înveţi să joci 
tenis pentru că te simţi inferior şi te critici aspru pentru că 
nu ai făcut niciun progres în stăpânirea jocului. Poţi — în 
ciuda atitudinilor negative — să te fortezi să joci zilnic, 


indiferent cat de slab o faci. Desi opiniile tale de 
autosabotare si sentimentele de inferioritate vor interfera 
probabil cu procesul de invatare, probabil ca ele nu te vor 
face total incapabil sa joci. 


In ciuda tráirilor tale si a tendintelor de a te retrage, ai 
putea insista in practicarea acestui sport. Pe másurá ce faci 
acest lucru, in cele din urmá vei juca tenis mai bine, iar in 
final ai putea incepe sá joci chiar multumitor. Acum poti 
vedea cá poti juca bine. Obtii o credintà si un sentiment de 
,autoeficacitate", dupá cum il numeste Albert Bandura. 


Fortandu-te să practici tenisul - în ciuda atitudinilor tale -, 
poti avea efectiv o influență asupra atitudinilor negative, 
renunțând la disconfortul legat de tenis. Probabil cá poti 
face acest lucru mai profund şi mai eficient dacă lucrezi, de 
asemenea, la găsirea şi Disputarea cl că trebuie să joci tenis 
foarte bine şi că eşti o persoană inferioară dacă nu faci asta. 
Dar exact aşa cum credinţele iti influențează 
comportamentul, comportamentul iti influențează, şi el, 
credințele. Prin urmare, ai de ales între a te strádui să-ți 
schimbi atât credințele, cât şi comportamentul, sau să-ți 
modifici una dintre ele, pentru a contribui astfel la 
modificarea celeilalte. 


REBT te încurajează să faci ambele alegeri de mai sus. 
REBT nu numai că foloseşte metode care implică gândirea şi 
emoțiile, aşa cum am arătat în capitolele anterioare, dar te 
şi îndeamnă să foloseşti mai multe metode 
comportamentale, activ-directive. Astfel, REBT a inițiat şi a 
dobândit o oarecare faimă în promovarea temelor pentru 
acasă active, in vivo (in propria ta viata). Asta înseamnă ca 


le dám clientilor nostri obisnuiti teme regulate pentru acasá, 
pentru a-i sprijini in depăşirea problemelor emotionale - si îi 
putem inváta pe oamenii ca tine sá isi dea singuri astfel de 
teme. 


Folosind exemplul anterior, hai sá presupunem cá te simti 
furios pe Joan si Jack pentru cá s-au retras din invoialà si 
cá vei cáuta ajutorul unui terapeut REBT. Prima ta tema de 
acasá ar putea fi sá pástrezi contactul cu ei, in timp ce 
lucrezi asupra problemelor de furie. Daca rupi imediat 
contactul cu ei din cauza furiei, retragerea ta va fi un fel de 
pretext, de scuzá. 


Primul tau scop ar putea fi sá-i opresti pe Jack si Joan din a 
se purta nedrept - lucru pe care il poti face cu usurinta 
daca intrerupi relatia cu ei. Iti doresti insá si sá ajungi sa te 
simti mai degrabá doar dezamágit sau iritat (in mod 
adaptativ) fata de actiunile lor decat infuriat la modul 
dezadaptativ fatá de ei. Prin urmare, dacá tot ce faci e sá 
intrerupi relatia cu ei (si cu alte persoane care ,te fac" sá fii 
furios), nu vei fi făcut nimic pentru a-ți îmbunătăţi propriul 
comportament şi propriile emoţii. Tu încă te starnesti 
singur! 


Aşa cum am observat mai înainte, evitarea persoanelor şi a 
situațiilor „nedrepte” nu face nimic pentru a-ţi modifica 
filosofia generatoare de furie. Încă ai această concepţie şi vei 
continua să o foloseşti pentru a te înfuria ori de câte ori 
apar alte Experiente Activatoare. Totuşi, dacă iti dai ca tema 
pentru acasă să continui să păstrezi o oarecare relație cu 
oamenii care te-au tratat nedrept şi dacă încă nu te înfurii 
pentru ceea ce ti-au făcut, atunci poti lucra cu adevărat 


asupra credințelor iraționale (cl) generatoare de furie, 
schimbându-le într-o măsură semnificativă. 


Tema pentru acasă poate consta în două părți distincte: 
prima, activitatea în sine (păstrarea contactului cu Jack şi 
Joan), şi a doua, gândirea ta asupra situației (modificarea 
ideilor despre Jack şi Joan, păstrând în acelaşi timp 
contactul cu ei). REBT încurajează temele care sunt atât 
comportamentale, cât şi filosofice, întrucât folosind această 
abordare duală poti lucra simultan asupra problemelor 
emotionale şi comportamentale şi poti învăța din propriile 
gânduri şi acțiuni cum să-ți diminuezi furia. 


În multe situaţii, furia este însoţită de anxietate. Adesea, te 
înfurii pentru cá te simţi anxios în legătură cu confruntarea 
celorlalte persoane care au un comportament nedrept sau 
greşit şi, înfuriindu-te, acoperi sentimentul de neajutorare 
care acompaniază frecvent anxietatea. Prin urmare, poti 
folosi furia pentru a crea impresia falsă că, într-adevăr, faci 
ceva în legătură cu o situație nedreaptă. 


Temele pentru acasă in vivo te pot ajuta să rezolvi în mai 
multe feluri aceste dificultăți care însoțesc furia, anxietatea 
şi depresia. Aşa cum am menţionat, una dintre aceste teme 
presupune să rămâi în situația neplăcută şi să treci prin 
emoțiile tulburătoare pe care le ai în legătură cu situația 
respectivă. De exemplu, dacă simţi anxietate la gândul 
confruntării lui Joan şi Jack în legătură cu comportamentul 
lor nedrept, te poti forța să îi infrunti în legătură cu o serie 
de alte greşeli mai mărunte pe care consideri că le-au făcut. 
Poti menţiona faptul că nu s-au întâlnit cu tine sau nu te-au 
sunat atunci când spuseseră că o vor face sau că sunt 


foarte critici in raport cu tine. Deoarece ai inceput deja sa 
discuti subiecte neplacute, iti va fi mai usor sa ajungi sa 
discuti subiectul nedreptatii, fara a te simti atat de anxios. 


De asemenea, poti încerca să faci fata trăirilor de 
autoculpabilizare în legătură cu furia. Te poti strădui să 
înţelegi că ai dreptul, ca ființă umană, să ai sentimente de 
furie. Prin urmare, dacă ai avea o izbucnire nervoasă, în 
cadru privat, împotriva lui Joan şi Jack, ai putea, în timp ce 
recunosti stupiditatea acestei crize de furie, să te accepti pe 
tine însuți ca persoană care este OK. Cu acest cadru mental 
iti va fi mult mai uşor să iti contesti cI, deoarece ţi-ai 
permite să vezi că le ai, fără să-ți spui că esti o persoană 
stupidă. 


Aceste teme pentru acasă (teme de tip comportamental) te 
pot ajuta să faci fata experiențelor tulburătoare şi să le 
gestionezi rational. Vezi astfel cá poti supraviețui fericit, in 
ciuda frustrărilor tale. Dobândind disciplina solicitată de 
aceste sarcini, tinzi să iti cresti toleranța la frustrare. Acest 
lucru te ajută deoarece tulburările emotionale - furia, 
anxietatea, depresia — izvorăsc adesea din toleranța scăzută 
la frustrare (TSF). E posibil să rămâi anxios în legătură cu 
confruntarea unei persoane, deoarece refuzi să suporţi 
disconfortul pe care l-ai simți în timpul acestei confruntări. 


Temele bune pentru acasă te pot ajuta să nu mai eviti 
situațiile neplăcute si să le tolerezi până le poti schimba 
eficient. Ele te ajută şi să iti asiguri succesul viitor, ca 
atunci când faci un efort să-i confrunti prompt pe oameni in 
legătură cu nedreptatea lor, pentru a-i determina să te 
trateze cu mai mult respect. Cu cât faci mai mult acest tip 


de tema REBT, cu atat tinzi sá-ti cresti toleranta la frustrare 
si, prin urmare, sá-ti minimizezi tendinta de a te infuria si 
de a te deprima. 


REBT foloseste si tehnica lui B.F. Skinner de ,intárire" sau 
„condiționare operanta”. Această tehnică de autocontrol se 
bazează pe principiile recompensei şi pedepsei. Te 
conditionezi atunci când te recompensezi cu un premiu 
(cum ar fi mâncare, aprobare sau o altă plăcere), pentru că 
ai avut un comportament dorit, şi cu o pedeapsă, atunci 
când nu ai manifestat acel comportament. 


Folosirea pedepselor, precum şi a întăririlor sau 
recompenselor, nu înseamnă acelaşi lucru precum blamarea 
şi critica aspră pentru un comportament greşit. E chiar 
contrariul! Te penalizezi pentru acțiunile indezirabile pentru 
a te ajuta să le schimbi. Autoblamarea pentru acțiunile 
„rele” te poate împinge, în schimb, să faci mai multe astfel 
de acțiuni. 


Activitatea lui Skinner a atras frecvent critici semnificative 
pentru că, folosind principiile întăririi, un terapeut 
comportamental poate manipula oamenii pentru a-i 
determina să facă lucruri pe care de fapt nu-şi doresc să le 
facă. Autorităţile pot abuza de această tehnică, în special în 
medii controlate, precum şcolile, spitalele, penitenciarele. 
Totuşi, aşa cum este ea folosită în REBT, conditionarea 
operantă constă mai ales în „managementul contingentelor” 
sau în proceduri de autocontrol. Clienţii care doresc să-şi 
modifice comportamentele de autosabotare şi, mai ales, care 
doresc să se disciplineze într-un fel ce li se pare dificil în 
mod normal, sunt de acord să se implice în anumite sarcini 


si sa primeasca intariri pozitive numai daca finalizeaza 
satisfacator temele pe care le au. 


Principiile bazate pe autocontrol se regasesc si in cazul 
indivizilor care fac contracte cu ei insisi. Scriitorii si artistii 
s-au ajutat pe ei insisi sá se aplece zilnic asupra 
mestesugului lor pentru o perioadă minima de timp, dandu- 
şi voie să mănânce, să citească sau să discute cu prietenii 
abia după ce au respectat acel timp alocat. Milioane de 
oameni s-au motivat să tina dietă, să facă sport sau să facă 
alte sarcini neplăcute, impunându-şi penalizări dure dacă 
nu se tin de contractele pe care le-au facut cu ei înşişi. 


Pentru a aplica managementul contingentelor în spiritul 
REBT, hai să spunem că iti este greu să petreci timp zilnic 
Disputandu-ti credinţele iraționale şi facandu-ti temele 
pentru acasă. Poţi să faci un contract cu tine însuți şi ai 
putea să scrii înțelegerea în termeni clari. Ca recompensă 
(sau întărire) pentru că ţi-ai făcut exerciţiile, poti selecta 
orice activitate care-ţi face in mod special plăcere. Te poti 
recompensa in fiecare zi in care respecti timpul necesar 
realizárii temelor. Esecul de a indeplini cerintele 
contractului te poate duce la penalizari (printr-o activitate 
pe care o găseşti foarte neplăcută). 


Uneori ai putea sa soliciti ajutorul unei alte persoane pentru 
a te asista in indeplinirea contractului. Un prieten apropiat 
sau un asociat te va supraveghea cu plácere in timp ce te 
recompensezi sau penalizezi. Un astfel de aranjament 
contribuie la asigurarea faptului cá penalizările si 
recompensele sunt îndeplinite cu sfințenie - un aspect 
crucial în managementul contingentelor. 


Deoarece oamenii au o gama atat de variata de pláceri si 
nepláceri, nu vom sugera recompense si penalitati specifice. 
In general, e recomandat ca recompensele sá fie practice si 
disponibile. Astfel, dacá te recompensezi prin activitate 
sexuala de fiecare data cand iti faci tema, s-ar putea ca 
partenerul tau sá nu gaseasca acest fapt atat de 
satisfacator! Si s-ar putea sa te plictisesti si tu de asta! 


La fel ca in cazul recompenselor, concepe penalitatile in mod 
rational. Penalitatile prea severe sau prea greu de aplicat nu 
sunt utile deloc. O penalizare poate fi sa te privezi de lectura 
sau de TV. Sau poate fi să adaugi o neplácere in viata ta, 
cum ar fi să mănânci ceva care nu-ți place. 


Dacá doresti, poti institui un sistem special de recompense 
si pedepse. De exemplu, daca iti faci tema in fiecare zi a 
saptamanii, iti poti oferi o superrecompensa in weekend - 
cum ar fi sa mergi la ciná la un restaurant deosebit. Daca 
nu ti-ai respectat intelegerea privind tema de acasá, iti poti 
impune o penalizare mare, cum ar fi sá te trezesti mai 
devreme cu o ora o intreaga saptamana. 


Permite-ne sa reiterám diferenta dintre penalizari si 
autoblamare. Ai putea decide sa penalizezi animalele de 
laborator pentru cá au luat-o pe traseul gresit al 
labirintului, ajutandu-le astfel sá descopere traseul corect. 
Cu siguranta insa nu ai tipa la ele sau nu te-ai purta brutal 
cu ele daca nu ar ráspunde corect. 


Atâta vreme cat păstrezi ideea „Vreau să renunt la furia 
mea”, o poti continua logic cu „Şi din moment ce imi este 


atat de greu sa renunt la ea si atat de dificil de lucrat 
impotriva ei, imi doresc sa gasesc 0 pedeapsa care ma va 
ajuta să mă străduiesc să o reduc". Când foloseşti acest tip 
de formulă, dorința ta de a accepta pedeapsa cântăreşte mai 
mult decât dorința de a evita sarcina dificilă de a te 
disciplina pentru a-ți modera furia. Iti autoimpui de 
bunăvoie o pedeapsă pentru a-ţi depăşi lipsa de 
disponibilitate în a accepta suferința autodisciplinei. 


În schimb, atunci când mai degrabă te blamezi decât să te 
penalizezi, iti spui de fapt „Trebuie să renunţ la furia mea si 
să mă oblig să-mi fac tema! Dacă nu fac ce se cuvine să fac, 
nu numai că mă voi penaliza, dar mă voi şi critica aspru 
pentru că nu mi-am respectat înțelegerea cu mine însumi”. 
Înțelegerea cu tine însuţi include un „trebuie” distructiv şi o 
consecință de autoblamare a acelui „trebuie”. Schimbă-l pe 
„trebuie” într-o preferință şi descotoroseşte-te de blamare! 


Aşa cum am observat mai devreme, REBT foloseşte şi o 
buna parte din antrenamentul asertivitatii, pentru a-i ajuta 
pe oameni să se poarte mai degrabă asertiv decât agresiv. 
Atunci când te afirmi, nu faci decât să cauti ceea ce vrei si 
să eviti ceea ce nu vrei. În schimb, atunci când te porti 
agresiv, adaugi furie sentimentelor şi acțiunilor tale — 
conform credințelor tale că ceilalți nu au niciun drept să te 
împiedice să obţii ceea ce vrei şi conform credinţei tale că, 
prin urmare, sunt nişte persoane mizerabile. REBT te învață 
cum să faci distincția dintre asertivitate şi agresivitate şi 
cum să te străduieşti să obţii lucrurile pe care ti le doreşti, 
fără a-i detesta pe ceilalți, fără a-ţi atrage duşmănia lor, 
refuzând să faci compromisuri şi fără a le cere să-ţi dea 
neapărat tot ceea ce iti doreşti. Aşa cum au arătat mai multe 


studii, invatarea asertivitatii duce la o reducere 
semnificativa a furiei. 


Din punct de vedere filosofic, REBT setează cadrul pentru a 
fi mai degrabă asertiv decât agresiv. Odată ce ai înțeles 
principiul REBT, conform căruia nu ceilalți te înfurie, ci că 
in mare măsură tu iti creezi propriile trăiri ostile, poti trece 
la a face exerciții specifice antrenamentului asertivitatii, 
exerciții care te vor ajuta să depăşeşti o mare parte a furiei 
şi mâniei. 


Autoafirmarea presupune acțiuni de asumare de riscuri prin 
care faci ceea ce iti doreşti cu adevărat si te abtii de la a face 
ceea ce nu-ți doreşti deloc să faci. Fireşte, alti oameni ar 
putea avea o părere proastă despre tine pentru asertivitatea 
ta, aşa că ai face bine să iei în calcul consecințele negative 
înainte de a te afirma - mai ales atunci când faci acest lucru 
cu un superior, cu un şef sau o altă persoană cu putere. Ai 
putea atunci să evaluezi riscurile pe care ti le-ai asuma ca 
fiind prea mari şi ai putea să decizi să nu te impui. 
Retinerea intenționată poate fi uneori un comportament 
foarte rațional! 


Totuşi, atunci când te comporti pasiv, poti percepe frecvent 
asumarea de riscuri ca fiind prea riscantă deoarece eşti 
mult prea preocupat în legătură cu pierderea aprobării altor 
oameni. Cu toate acestea, e posibil să fii nevoit să rişti 
dezaprobarea pentru a-ți permite libertatea de a cere ceea ce 
vrei. În primul rand, observa-ti şi pune-ti sub semnul 
întrebării evitările, apoi exersează nişte acțiuni mai asertive. 


Cateva dintre temele pentru acasa obisnuite pentru 
asertivitate pe care te-am incuraja sa le incerci in REBT 
includ urmátoarele: 


Asumd-ti anumite riscuri. Gàndeste-te la câteva lucruri pe 
care ti-ar plăcea să le faci, dar pe care de obicei te-ai simțit 
teribil de înspăimântat să le faci şi, prin urmare, le-ai evitat, 
cum ar fi să trimiti înapoi o mâncare prost gătită la 
restaurant. Sau să porti un articol de îmbrăcăminte care arată 
mai degrabă tipátor. Sau să mănânci un sendviş atunci când 
mergi cu autobuzul sau cu metroul. Sau să ridici mâna într-un 
grup mare de oameni pentru a adresa o întrebare pe care alții 
ar putea să o considere prostească. Sau să-i spui cuiva, fără 
furie, că nu-ţi place comportamentul său. 


Riscă refuzul, cerând ceva. Gandeste-te la ceva ce iti doreşti 
cu adevărat, cum ar fi sex, o mâncare specială, un masaj al 
spatelui sau să mergi la un film — ceva ce consideri că va 
primi un refuz rece sau mânios dacă il soliciti. Riscă, cerându- 
i acel lucru în mod specific unuia dintre asociații sau dintre 
prietenii tăi. Atunci când eşti refuzat, încearcă în continuare 
să convingi persoana respectivă să accepte cerința ta. Dacă 
nu reusesti, încearcă din nou, mai târziu, să obţii ceea ce iti 
doreşti. 


Riscă să spui „nu”. Alege ceva ce de obicei nu vrei să faci, dar 
faci adesea pentru a-i mulțumi pe ceilalți, cum ar fi să ieşi în 
oraş să mănânci, să faci sex într-un anumit mod sau să 
continui o conversație pentru o perioadă lungă de timp — si 
asumd-ti in mod deliberat riscul de a refuza să faci acel lucru. 
Uneori, poti refuza într-un mod răutăcios, doar pentru a creşte 
riscul de a spune „nu”. Sau, mai bine, poti refuza amabil, dar 


ferm si poti să continui să refuzi, chiar si cand cealaltă 
persoană tot încearcă să te determine să faci ceea ce ea îşi 
doreşte. 


Fă ceva ridicol sau „ruşinos”. Aşa cum am menţionat în 
capitolul anterior, poti face câteva exercitii de „atac al ruşinii”. 
Gândeşte-te la un lucru pe care-l consideri ridicol de făcut în 
public si fă intenționat acest lucru „ruşinos” sau „stânjenitor”. 
De exemplu, să canti cu toată puterea pe stradă. Sau să 
plimbi cu lesa cu fundă o banană, ca şi cum ai plimba un 
câine sau o pisică. Sau să porti pe cap o bentita, cu o pană 
mare şi galbenă lipită de ea. Sau să opresti o batranica şi să 
o întrebi dacă te poate ajuta să traversezi strada. 


Arată-le celorlalți, în mod deliberat, că nu ai reuşit să 
îndeplineşti o sarcină importantă. Asigură-te că eşuezi într-un 
proiect valoros şi că mai multi oameni ştiu despre eşecul tău. 
De exemplu, în timp ce joci baseball, scapă intenționat o 
minge care aterizează practic în mâinile tale. În timpul unui 
discurs public, bâlbâie-te un pic. 


Fii asertiv în mod relaxat. Unii susținători ai antrenamentului 
asertivitatii jură în legătură cu eficiența planului de tip „luptă- 
te cu ei şi afirmă-te” şi uită că a lăsa impresia că eşti relaxat 
este adeseori o modalitate mai bună de a obține ceea ce 
doreşti. Dacă te simţi furios pe cineva şi înţelegi că tu — nu el 
sau ea - ţi-ai creat furia, te poti strădui să-ţi reduci furia şi să 
fii în dezacord cu persoana respectivă pe un ton calm, in loc 
de furios. 


Asa cum corect subliniaza Lois Bird atunci cand ofera 
recomandari privind modul in care ne putem intelege mai 
bine cu partenerul: ,Nu-mi pasa ce emotii simti tu in 
stomac, nu e cazul sa le etalezi in felul tau de-a vorbi. Poti 
pune stop si poti vorbi [cu partenerul tau] cu calm”. 
Urmeaza sfatul lui Bird si vei fi adesea asertiv intr-un mod 
mai eficient decat daca te apuci sá-i ,aráti" tu partenerului 
táu cum stau de fapt lucrurile. 


Confruntare curajoasă. Asa cum am precizat mai devreme, 
ostilitatea şi violența izvorăsc adesea din lipsa curajului. 
Refuzi să urmăreşti ce iti doreşti sau să-i confrunti pe ceilalți 
în legătură cu lipsurile lor. Apoi, pentru că te deteşti pentru 
propria ta neputinţă, te simți furios si combativ fata de cei in 
raport cu care te-ai purtat cu slăbiciune. 


În schimb, îi poti înfrunta cu curaj pe cei cu care nu esti de 
acord. Adesea va apărea conflictul, dar cel puţin lucrurile 
vor fi spuse pe fata, iar mai devreme sau mai târziu poate 
apărea o rezolvare. Prin urmare, dacă ii infrunti cu curaj pe 
cei cu care eşti în puternic dezacord şi te abtii de la a te 
înfuria şi a fi violent, confruntarea le poate arăta că nu iti 
este teamă, că vei încerca să-ţi atingi cu înțelepciune 
obiectivul si că meriti atenţie şi poate chiar disponibilitatea 
de a face un compromis. 


Cum e cel mai bine să duci acest tip de confruntare directă? 
Convingandu-te cá poti suporta opoziția şi lipsa de politeţe 
şi că, deşi ceilalți te antipatizează, nu va fi nevoie vreodată 
să te antipatizezi tu pe tine însuţi. Apoi poti destul de uşor 
să te fortezi — da, să te fortezi — să-ți confrunti oponenții. 
Indiferent cát de greu ţi-a fost initial să faci asta, aminteşte- 


ti cá suferinta evitarii este in general mult mai rea - si 
dureaza mult mai mult! 


Jocul de rol. Robert Alberti si Michael Emmons explica detaliat 
cum isi pot ajuta terapeutii clientii, in special pe cei din 
consilierea maritală, exersând cu ei, prin jocuri de rol, un 
comportament mai degrabă asertiv decât unul agresiv. Poti 
face acelaşi lucru şi în absența unui terapeut, rugandu-ti unul 
dintre prieteni să joace un joc de rol prin care să inscenati o 
ceartă între tine şi, de pildă, partenerul sau şeful tău. 
Stabileşte un cadru specific al conflictului. Decide împreună 
cu un spectator ce veți face exact, tu şi adversarul tău. Invită-i 
pe privitori să-ți critice jocul de rol. Joacă din nou „drama”. 
Obține apoi mai mult feedback şi sprijin din partea 
privitorilor. Reia jocul de rol de câteva ori. Poţi, de asemenea, 
să înregistrezi jocul de rol şi să-l asculti de câteva ori. 


Pregătirea anterioară. Aşa cum subliniază George Bach şi 
Herb Goldberg, asertivitatea constă adesea în a te pregăti în 
avans pentru a face faţă agresorilor pasivi sau celor care 
procrastinează. Astfel, unul dintre prietenii tăi ar putea să 
promită că vă veți întâlni, dar să nu apară niciodată sau să 
vină în mod constant târziu. Dacă se întâmplă aşa, stabileşte 
reguli foarte precise şi active, cum ar fi „dacă nu apari până 
la zece şi jumătate şi nu mi-ai dat niciun semn prin telefon, 
voi merge la film singur”. Atunci când creezi aceste reguli, 
asigură-te că nu o faci într-o doară şi că poti, într-adevăr, să 
te tii de ele. 


Fa distinctia clara intre asertivitate si agresivitate. Alberti si 
Emmons puncteaza cu finete distinctia dintre comportamentul 
asertiv si cel agresiv, urmând câteva idei mai vechi ale lui 


Arnold Lazarus, dar si din propriile mele scrieri (AE). Asa cum 
au scris Arnold Lazarus si Allen Fay: „Asertivitatea 
presupune asumarea unei pozitii, rezistenta in fata cerintelor 
nerezonabile sau a cere ceea ce doresti. Agresivitatea 
înseamnă a-l umili pe celălalt. Asertivitatea este pozitivă, 
agresivitatea este negativă”. Principalele deosebiri între 
comportamentul lipsit de asertivitate, cel asertiv şi cel agresiv 
presupun următoarele: 


Comportamentul lipsit de asertivitate: Vrei ceva şi nu-ți 
exprimi onest dorința şi nici nu faci vreun efort real pentru a 
ti-o îndeplini. Recurgi la acțiuni indirecte, pasive, oarecum 
necinstite. În mod frecvent, nu recunosti față de tine însuţi ce 
iti doreşti cu adevărat şi ce nu. Te inhibi inutil şi chiar negi 
unele dintre dorințele tale fundamentale. Ai tendința de a te 
simți anxios, rănit şi furios. 


Comportamentul asertiv: Vrei ceva, recunosti onest fata de 
tine însuţi că vrei acel lucru şi, în cele mai multe cazuri, 
încerci să-l obţii. Tinzi să te porti deschis cu ceilalți, desi 
uneori nu le dezvălui pe de-a întregul ce doreşti, dar încerci cu 
perseverență să obţii. Te simți preocupat de tine însuți şi de 
autodezvoltarea ta. Respecti valorile şi obiectivele altor 
persoane, dar adesea le preferi pe ale tale. Ai un 
comportament activ şi expresiv. 


Comportamentul agresiv: Te simţi furios pe ceilalți, pentru că 
se pun în calea obiectivelor tale, iar adeseori încerci să-i 
înfrângi pe ei în loc să obţii ceea ce vrei. Crezi cu tărie că nu 
se cuvine şi că nu ar trebui absolut deloc ca să ti se 
împotrivească ceilalți. Eşti onest din punct de vedere 


emotional, dar într-o manieră inadecvată, interferand adesea 
cu ceea ce iti doreşti cu adevărat de la ceilalți sau cu ceilalți. 
Ai un comportament activ, însă în detrimentul celorlalți. Te 
exprimi fără să te cenzurezi — şi frecvent exprimi mai mult 
decât e cazul. Te simţi adesea îndreptățit şi superior celorlalți 
şi tinzi să îi blamezi. E posibil să te simți şi vinovat în 
legătură cu ostilitatea ta. 


Dacă faci în mod clar deosebirea între aceste trei tipuri de 
comportamente şi nu te multumesti să presupui că ai de 
ales doar între lipsa de asertivitate şi agresivitate, te poti 
antrena să ai un comportament cu adevărat asertiv şi să fii 
responsabil fata de tine însuți şi fata de ceilalți - aşa cum 
susțin Arthur Lange şi Patricia Jakubowski, precum şi alți 
terapeuti cu orientare REBT. 


Comportamentul asertiv. Unele dintre elementele 
comportamentului asertiv, aşa cum au fost evidențiate de 
Lange şi Jakubowski şi de Janet L. Wolfe, includ următoarele 
conduite: 


e Atunci când iti exprimi dorința de a nu face ceva, foloseşte 
un „nu” hotărât. Nu fi nehotărât şi nu lăsa decizia în seama 
celeilalte persoane. Nu deveni defensiv sau plin de scuze. 


* Vorbeşte pe un ton ferm, care să poată fi auzit. Evita 
frazele plângăcioase, dar şi pe cele dure şi acuzatoare. 


* Oferă un răspuns pe cát de prompt si rapid posibil, fără a 
folosi pauze lungi sau intreruperi. 


* [ncearcá sa-i faci pe ceilalti sá te trateze cu corectitudine si 
dreptate şi subliniază atunci cand nu fac asta. Dar nu 
insista sau porunci! 


* Atunci cand ti se cere sa faci ceva ce consideri nerezonabil, 
cere o explicatie si ascult-o cu atentie. Acolo unde e adecvat, 
sugerează o acțiune sau o soluţie alternativă pe care ai 
folosi-o mai degraba. 


* Exprimá-ti onest sentimentele, fárá a folosi evitári, atacul 
celeilalte persoane sau incercarea de a te justifica intr-un 
mod defensiv. 


* Atunci cànd iti exprimi neplácerea sau iritarea, incearcá 
sá-i spui celeilalte persoane ce nu-ti place in mod specific. 
Nu ataca persoana, nu o porecli sau nu presupune cá el sau 
ea merita vreun fel de blamare! 


* Recunoaste utilitatea mesajelor la persoana I (de tip „eu”) 
comparativ cu mesajele la persoana a II-a (de tip ,tu”), dar 
tine cont totodată ca cele dintâi nu oferă vreun fel de 
remediu universal. Unii susținători ai antrenamentului 
pentru asertivitate susțin mesajele la persoana I (de tip „eu”) 
şi folosirea furiei în învățarea asertivitatii. Terapeuti precum 
Arnold Lazarus şi David D. Hewes subliniază că şi mesajele 
la persoana I (de tip „eu”) pot include însă o furie 
dezadaptativa, în timp ce mesajele la persoana a II-a (de tip 
„tu”) adecvate ar putea să nu conţină această furie. Prin 


urmare, daca ai obiectii asupra modului in care se comporta 
un vanzator, poti spune furios, cu un mesaj la persoana I: 
„Mă simt foarte ofensat cand încerc să cumpăr o cămaşă de 
la dumneavoastră, iar dumneavoastră vă purtaţi aşa cum o 
faceți”. Sau poti spune calm, cu un mesaj la persoana a II-a: 
„Păreţi a fi încordat azi. Îmi place mai mult abordarea 
dumneavoastră relaxată”. În legătură cu folosirea mesajelor 
la persoana a II-a, Lazarus include înțelegerea celeilalte 
persoane şi chiar o întărire pozitivă a acelei persoane. Aşa 
că foloseşte, dar nu supraevalua, mesajele la persoana I. 


Grade de asertivitate. Marlowe H. Smaby şi Armas W. 
Tamminen subliniază că există mai multe grade de 
asertivitate şi că unele dintre ele sunt adecvate pentru 
diverse tipuri de situații sau cu diferiți parteneri. Folosind un 
nivel minim de asertivitate, nu faci altceva decât să iti 
păstrezi poziția şi să refuzi să te laşi controlat de altul — ca 
atunci când cineva încearcă să se strecoare la rând înaintea 
ta şi tu doar îi arăţi capătul cozii, indicându-i că ar face bine 
să se ducă acolo. 


Folosind următorul nivel de comportament asertiv, cel al 
încrederii în propria opinie, recunoşti perspectiva celeilalte 
persoane şi sentimentele sale în legătură cu un anumit 
aspect, dar, fără sete de răzbunare, rămâi ferm pe poziţie. 
Aşadar, dacă un prieten iti cere să minți pentru el, spui: 
„Pot înţelege ce simţi în legătură cu asta şi de ce vrei sa 
procedez aşa, precum şi cât de dezamăgit vei fi dacă nu o voi 
face. Am însă convingerea clară că nu vreau să fac asta şi că 
e posibil să am anumite necazuri dacă o fac, aşa că mi-aş 
dori să nu-mi fi cerut aşa ceva. De fapt, acum că m-ai 


întrebat, mă simt întru câtva inconfortabil în legătură cu 
asta”. 


Folosind un nivel şi mai înalt, cel al asertivitatii 
negociatoare, iti păstrezi ferm poziţia în continuare, dar te si 
străduieşti foarte mult să vezi punctul de vedere al celeilalte 
persoane şi să ajungi la un fel de soluție de compromis. Prin 
urmare, ai putea să-i spui prietenului care vrea să minți: 
„Pot înţelege ce simţi în legătură cu asta si de ce vrei sa 
procedez aşa, precum şi cât de dezamăgit vei fi dacă nu o voi 
face. Am însă convingerea clară că nu vreau să fac asta şi că 
e posibil să am anumite necazuri dacă o fac, asa că poti 
înțelege ce simt în legătură cu asta şi de ce nu o voi face. 
Cred însă că văd un alt mod de a te ajuta. Voi rămâne în cea 
mai mare măsură de partea adevărului, dar mă voi strădui 
extrem de mult să-l conving pe angajatorul respectiv să-ți 
ofere un loc de muncă, astfel încât să vadă cât de capabil 
eşti. Îi voi recomanda să-ţi ofere tie jobul, deşi e posibil să 
nu ai experiența dorită”. 


Dacă exersezi aceste niveluri diferite de asertivitate şi le 
foloseşti discriminativ, te poţi purta aşa cum iti doreşti să te 
porti, rămânând în continuare în termeni buni, chiar in 
termeni prietenoşi, cu ceilalți. 


Dacă, pe măsură ce practici REBT, iti asumi riscuri asertive, 
nu te vei simți rusinat si nu te vei blama pentru că te porti 
intr-un mod care poate párea uneori prostesc. Scopul tàu in 
REBT nu constá in asumarea de riscuri sociale sau 
incálcarea conventiilor doar de dragul de a o face. Prin 
asumarea de riscuri, evidentiezi cástigurile pe care le poti 
avea. Atunci cand iti asumi riscuri fara a te ingrijora prea 


mult in legatura cu ce ar putea gandi ceilalti oameni despre 
tine, te afirmi si in acelasi timp te convingi cá nimic oribil nu 
se va intampla. De asemenea, inveti in continuare ca, desi 
poate nu-ti place in mod special, poti tolera dezaprobarea 
celorlalti. Simti cá nimeni, nici mácar tu, nu te poate critica 
cu asprime sau evalua in mod just ca fiind o persoaná 
mizerabila atunci cand faci un gest nepopular. 


Nu sustinem cá vei renunta automat la toate actiunile si 
trăirile de furie, devenind un individ care, atunci cand se 
întâmplă anumite lucruri, se simte în mod adaptativ 
nemulțumit, dar niciodată furios. Chiar dacă te porți 
constant în mod asertiv, e posibil să rămâi în continuare un 
colecționar de nedreptati care nu numai că identifica 
lucrurile greşite cu uşurinţă, dar se si văicăreşte şi ţipă 
atunci când se întâmplă lucruri nedrepte. Sustinem în 
continuare că iti creezi singur furia acționând pasiv şi lipsit 
de asertivitate. Dacă exersezi asertivitatea — realizând 
totodată că nu ai nevoie de aprobarea altor persoane -, vei 
tinde să te înfurii mai rar. 


REBT pune accent pe educaţie şi, în consecință, foloseşte 
multe metode educaționale, inclusiv materiale de lectură, 
sprijin audiovizual, grafice şi diagrame, slogane şi tehnica 
modelării. Dacă m-ai vedea (RCT) în rolul de terapeut şi mi- 
ai prezenta problema ta de furie în fata persoanelor care te 
tratează nedrept, aş încerca să-ţi modelez filosofia antifurie 
a REBT. Prin urmare, dacă ai veni cu întârziere la şedinţele 
de terapie, dacă în mod constant nu ai asculta ceea ce iti 
spun, dacă ai refuza să-ţi faci temele pentru acasă sau ai 
arăta în vreun alt fel rezistență fata de învăţare si 
schimbare, aş încerca să iti arăt că în mod clar nu mi-a 


placut purtarea ta, dar ca nu te-am blamat cu furie pentru 
acel comportament. 


Nu inseamna in mod necesar ca as manifesta un calm 
desavarsit sau o indiferenta totala fata de astfel de actiuni. 
Cel mai probabil, nu as face-o! Imi iau foarte in serios 
munca de terapeut şi daca nu ai reuşi să ma asculti, de 
exemplu, as pune in continuare accentul pe a te determina 
sá-ti observi filosofiile de autosabotare (credintele irationale 
— cl) si aş încerca să te invat cum să le elimini. Nu te-aş 
condamna cu furie pentru cá nu ai reuşit să asculti. 


Nu mi-aş dori să dezvolti o dependență emoțională fata de 
mine şi să te schimbi pentru că aşa am vrut eu. Aşa cum 
am menționat anterior, atunci când îi critici în mod deschis 
pe ceilalți pentru comportamentul lor scandalos, adesea îi 
încurajezi să apere acel comportament, afirmându-şi astfel 
dreptul de a avea acea conduită. Dacă le-ai permite 
oamenilor să se gândească singuri la asta, poate că aceştia 
nu ar simți că trebuie să-şi păstreze comportamentul 
deranjant. Ar putea astfel să-şi schimbe singuri 
comportamentul. Similar, în rolul de terapeut, aş încerca să 
te ajut să te schimbi pentru propriul tău beneficiu, şi nu 
pentru al meu. Pentru a face asta, aş fi un bun model 
pentru tine, pe care să-l urmezi - o persoană care ţi-a oferit 
o imagine diferită, cineva care ţi-a arătat mai mult despre 
comportamentul tău irațional (furia) prin acest contrast. 


În absenţa unui terapeut care să funcționeze ca model 
rațional, cum ai putea obține acest tip de beneficiu? 
Răspuns: găsind modele pozitive in propria ta viata. Din 
nefericire, cea mai mare parte a oamenilor pe care-i 


intalnesti nu prea intra in aceasta categorie. De fapt, acestia 
se pot infuria ei insisi in legáturá cu nedreptati triviale sau 
importante. Totusi, exceptiile exista, cum ar fi un prieten 
sau un profesor neobişnuit, o rudă întâmplătoare, un 
asociat — oameni care se simt hotarati sa depaseasca 
neplácerile vietii si care se stráduiesc in mod activ sa facá 
asta. 


Vorbeste cu acesti oameni. 


Încearcă să înveţi de la ei cum reuşesc să rămână relativ 
calmi în fata adevăratelor nedreptati. Observă-i în acțiune. 
Vezi dacă iti poti modela unele din propriile trăiri si 
comportamente după ale lor. Găseşte-i în cărți şi alte 
materiale biografice, întrucât literatura este plină de 
personalități care au trecut prin frustrări foarte mari şi chiar 
prin persecuții, fără a se înfuria excesiv sau a ajunge la 
limita crimei. Caută aceste modele raționale şi învață despre 
viețile lor. 


Există numeroase alte metode comportamentale de a lucra 
împotriva furiei, pe care REBT le consideră eficiente. Acestea 
sunt descrise succint mai jos. 


Expunerea la ostilitate. În procesul terapiei de grup, al unui 
grup de autoajutorare sau în viața ta obişnuită, expunerea la 
ostilitate te poate ajuta. Asta nu înseamnă că ostilitatea 
propriu-zisă te schimbă, deoarece aceasta serveşte adesea 
drept model negativ. Dacă însă exersezi să faci fata ostilitatii 
oamenilor, in special sub supraveghere terapeutică, te poti 
ajuta foarte bine să gestionezi ostilitatea mai eficient, să 


privesti mai indeaproape si sa intelegi natura propriei tale 
furii. Asa cum am mentionat mai devreme, evitarea unei 
situații negative iti lasă adeseori nerezolvate trăirile de furie. 
E posibil ca expunerea în fata unor persoane furioase, fără a 
fi tulburat, să funcționeze mult mai bine. 


Activităţi constructive. Aşa cum au arătat Andrew S. Wachtel 
şi Martha Penn Davis, precum şi multi alti cercetători, indivizii 
furiosi si violenti tind să se simtă alienati, anonimi şi detaşaţi. 
Dacă ei — si tu — pot experimenta devotamentul faţă de un 
grup sau o cauză foarte constructive, atunci ei — şi tu — se pot 
distrage de la sentimentul de alienare şi anonimat şi de la 
furia lor. 


Conditionarea timpurie. Victor Denenberg şi M. J. Zarrow au 
realizat o serie de experimente fascinante cu soareci nou- 
nascuti, comparand un grup de soareci crescuti de sobolani 
cu un grup de control de soareci crescuti de soareci. 
Cercetătorii au descoperit că „şoarecii crescuţi de sobolani 
cântăreau mai mult decât grupul de control de şoareci 
crescuţi de şoareci. De asemenea, erau şi mai puțin activi în 
câmp deschis şi preferau să petreacă timp în preajma unui 
şobolan decât în preajma unui şoarece. Una dintre cele mai 
dramatice descoperiri a fost că soarecii crescuţi de sobolani 
nu se luptau atunci când erau plasați într-o situație standard 
de luptă”. Acest lucru venea în opoziție cu frecvența crescută 
a luptelor dintre soarecii din grupul de control crescuți de 
mame şoarece, demonstrând astfel că tendința „naturală” a 
şoarecilor de a se lupta poate fi modificată semnificativ dacă 
sunt crescuţi „nenatural”. 


Alti experimentatori au descoperit cá soarecii crescuti in 
proximitatea cáinilor sau a pisicilor nu vor mai fi atacati mai 
tàrziu de acesti dusmani naturali, spre deosebire de soarecii 
crescuti natural, care vor fi atacati. Denenberg si Zarrow 
spun: „Trebuie, prin urmare, să respingem orice ipoteză care 
susține că agresivitatea este un răspuns determinat genetic, 
instinctiv, care nu poate fi modificat de experiență... Nu 
vrem să sugerăm că factorii genetici nu sunt importanți. 
Este evident că sunt. Ceea ce spunem este că atât contextul 
genetic, cât şi mediul în care aceste gene cresc şi se dezvoltă 
trebuie luate în considerare împreună dacă vrem ca 
înțelegerea tiparelor comportamentale să progreseze”. 


Plecând de la această informaţie, pare probabil ca oamenii 
supuşi conditionarii timpurii menite să le diminueze furia isi 
pot reduce şi tendința naturală de a acționa furios şi violent. 
Fireşte, în prezent nu prea poti face mare lucru în legătură 
cu propria ta copilărie, dar ai putea să te gândeşti un pic, 
dacă ai copii, să contribui la a-i conditiona să acționeze cu 
mai puţină ostilitate. 


Măsuri de distragere. Aşa cum am observat mai sus, acțiunile 
constructive pot servi ca o bună diversiune de la ostilitate, la 
fel cum o pot face şi comportamentele mai putin constructive. 
Norman Zinberg, continuând ideile lui William James şi ale lui 
Sigmund Freud, se întreabă dacă nu cumva unele dintre 
activitățile competitive, cum ar fi sportul organizat şi politica, 
vor servi cu mai mult succes ca forme de sublimare a furiei si 
violenței decât alte tipuri de activități, precum filmele sau 
inițiativele private. Aşa cum am menţionat în capitolul 2, 
poziția REBT presupune că scopurile înalt agresive, cum ar fi 
competiția pe viata şi pe moarte din afaceri şi lupta pentru un 


premiu, îi ajută pe oameni să devină mai degrabă mai ostili 
decât mai putin ostili în sentimentele şi comportamentele lor. 


Aşa cum vom menţiona şi în următorul capitol, folosirea 
tehnicilor de relaxare contribuie, de asemenea, la reducerea 
trăirilor de furie. Plecând de la dovezile disponibile, s-ar 
părea că mai multe tipuri de distracții plăcute, constructive 
şi chiar neutre pot interfera cu furia, domolind-o cel putin 
temporar. În consecinţă, dacă doreşti să-ți controlezi 
propriile trăiri de furie, poţi folosi astfel de distractori fie 
pentru a te ajuta să reduci temporar furia, fie pentru a-ți da 
un timp în care să-ți schimbi gândirea, astfel încât să te 
înfurii mai putin atunci când te vei confrunta cu stimuli 
neplácuti în viitor. Ca elemente de distragere, poti folosi 
gandurile, fanteziile, jocurile, activităţile, implicarea 
emoțională, plăcerile sau orice alte momente de focalizare 
intensă. Experimentează şi descoperă ce funcționează cu 
adevărat pentru tine în această privinţă. Totuşi, nu uita ca 
dacă nu-ți modifici gândurile generatoare de furie, e foarte 
probabil ca furia ta să revină odată ce distragerea atenţiei 
încetează. 


Proceduri de a face fata problemelor (coping) şi de a le 
rezolva. Unul dintre factorii principali care par a ajuta în 
aproape toate tipurile de reacții emoționale perturbatoare 
constă în implicarea conştientă în proceduri eficiente de 
gestionare, de „coping”, a problemelor. De altfel, s-a 
demonstrat în mai multe studii că învățarea de abilități 
eficiente de rezolvare de probleme duce la o reducere 
semnificativă a furiei. Aceste studii sunt sintetizate în cartea 
coordonată de Howard Kassinove, Anger Disorders: 
Definition, Diagnosis and Treatment. 


Prin urmare, incearca sá-ti creezi un set bun de másuri de 
„coping”, pentru a le folosi atunci când întâlneşti situații 
neplăcute şi persoane care se comportă urât. Pentru a face 
acest lucru, trece pe o listă toate evenimentele neplăcute 
care pot apărea cu o persoană sau într-o situație dificilă si 
toate demersurile posibile pe care le poti avea - indiferent 
cât de bune sau rele pot fi - pentru a face fata problemelor 
din listă. Încearcă apoi să discerni consecinţele (bune şi rele) 
ale fiecărei acțiuni pe care ai putea să o întreprinzi. Fii cât 
poti de precis în legătură cu predicțiile tale. Alege apoi cele 
mai bune acţiuni pe care le-ai planificat, tine-te de ele si 
revizuieste-le în funcție de rezultatele reale pe care le obţii 
folosindu-le. 


Dacă, urmandu-ti planurile de gestionare a problemelor, 
ajungi să ştii că poti face fata destul de bine situațiilor sau 
persoanelor dificile, vei tinde mai putin să te înfurii în 
legătură cu acestea. Nu este însă o soluție general valabilă, 
deoarece nu vei face fata eficient fiecărei situații 
problematice. Planurile detaliate de gestionare a problemelor 
ajută însă în multe situații. 


Teme pentru acasă de restructurare cognitivă. Temele pentru 
acasă din REBT includ numeroase metode cognitive, afective 
şi comportamentale — adică mult exerciţiu între şedinţe, daca 
eşti în terapie, şi mult exercițiu de unul singur, dacă foloseşti 
tehnicile REBT de autoajutorare. Restructurarea cognitivă, 
adică identificarea si Disputarea cl care iti aprind şi iti mențin 
Juria, este unul dintre cele mai utile exerciţii pe care le poți 
practica. 


Studiul de pionierat al lui Raymond Novaco a aratat ca 
restructurarea cognitivă, asa cum a fost concepută de REBT 
şi de Donald Meichenbaum, a funcţionat mai bine decât 
metodele de relaxare în a-i ajuta pe oameni să-şi reducă 
furia; Jerry Deffenbacher şi colegii săi de la Universitatea 
Statului Colorado, precum şi câțiva alți cercetători au arătat 
într-o serie de studii axate pe tratament că oamenii îşi pot 
reduce semnificativ furia devenind conştienţi de credințele 
lor legate de furie şi modificându-le în mod activ. 


Acelaşi lucru îl observăm în şedinţele regulate de REBT. Mai 
întâi le arătăm clienților cum îşi creează conceptual 
sentimentele de furie - văicărindu-se în legătură cu 
nedreptatile şi frustrările şi cerând ca acestea să nu existe 
absolut deloc. Le arătăm apoi cum să se relaxeze, cum să 
folosească diverse metode REBT de a face fata furiei şi cum 
să trăiască altfel cu furia lor şi să o minimizeze. 


Folosind tehnici REBT, poţi face acelaşi lucru pentru tine 
însuți. Recunoaste pe deplin că iti creezi propriile trăiri de 
furie şi observă cum faci acest lucru - insistând si 
poruncind ca să existe ceva atunci când nu există sau ca să 
nu existe ceva atunci când, fără îndoială, există. Pe măsură 
ce înţelegi acest lucru si te straduiesti să renunti la propriile 
cerințe asupra celorlalți şi asupra universului, te vei 
descoperi mai capabil să foloseşti diversele metode 
comportamentale descrise în acest capitol. 


Permite-ne să subliniem din nou că, deşi are o teorie 
distinctă asupra naturii umane, asupra tulburărilor 
emoționale şi psihoterapiei eficiente şi deşi foloseşte multe 
tehnici terapeutice, REBT este mai degrabă o terapie 


integrativă, decât una eclectică. Ea acoperă, în unele 
privinţe, mai bine de cincizeci de metode cognitive, afective 
şi comportamentale, dintre care multe se diferențiază 
semnificativ între ele. REBT le foloseşte însă pentru că ele se 
încadrează adecvat principalelor sale teorii privind 
tulburarea emoțională şi schimbarea. 


De exemplu, metodele comportamentale ale REBT nu 
constau pur şi simplu în eliminarea simptomului. Dacă, 
pentru a te ajuta să-ţi reduci furia, un terapeut REBT te 
convinge să foloseşti diverse tehnici comportamentale - cum 
ar fi activitățile de tip temă pentru acasă, conditionarea 
operantă şi antrenamentul pentru asertivitate, terapeutul 
nu va face acest lucru doar pentru a te încuraja să nu te 
mai simți furios pe moment, în timp ce te afli în terapie. Nu. 
Terapeutul va încerca să se asigure că pleci din terapie 
înțelegând cum te stârneşti singur şi te înfurii, cum poti 
reduce acest lucru în viitor, precum şi în prezent, şi cum iti 
poti minimiza furia în orice set de circumstanţe dificile care 
te pot năpăstui mai târziu. 


Oferindu-ti o înțelegere teoretică şi tehnici practice pe care 
le poti folosi singur, REBT iti oferă o metodă de tratament 
care iti va permite nu numai să te simți mai bine, ci şi să fii 
mai bine - şi preferabil să fii mai putin tulburat si mai putin 
uşor de tulburat. Te ajută, dacă eşti dispus să depui efort 
pentru asta, să faci o schimbare filosofică şi emoţională 
profundă care, sperăm, te va încuraja să gândeşti, să simţi 
şi să actionezi mai putin autodistructiv şi cu mai multă 
plăcere, pentru restul vieții tale. 
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Învăţarea relaxării 


Aşa cum am descris în capitolul 1, furia te pregăteşte 
mental şi fizic să infrunti pericolul. În timp ce modul in care 
gândeşti generează o mare parte a furiei, starea de activare 
fizică şi agitația o pot alimenta şi o pot face să persiste. In 
consecință, a învăţa să te calmezi fizic reprezintă un 
instrument important pe care-l poti folosi pentru a-ţi 
întrerupe şi reduce furia. 


Poti alege mai multe tehnici pentru a-ţi reduce tensiunea şi 
starea de activare, inclusiv relaxarea musculară progresivă, 
imageria ghidată, trainingul autogen, biofeedbackul şi 
diverse forme de meditaţie. Folosite adecvat şi constant, 
aceste metode pot duce la modificări pozitive în corpul tău, 
cum ar fi descreşterea ritmului cardiac, a tensiunii arteriale 
şi a tensiunii musculare. Cu exercițiu, poti învăța să-ți 
relaxezi corpul imediat cum simţi tensiunea fizică si furia 
acumulându-se. 


Capitolul de fata va prezenta abilități de relaxare specifice 
care şi-au dovedit eficiența pentru oamenii care au probleme 
de furie. O mare parte din cercetările care susțin aceste 
abilități au fost desfăşurate de psihologii Jerry Deffenbacher 
şi colegii săi de la Universitatea Statului Colorado. Ei au 
demonstrat că abilitățile de relaxare pot duce la o reducere 
semnificativă a furiei. 


RELAXAREA MUSCULARA PROGRESIVA 


Relaxarea musculará progresiva (RMP) te invatá cum sa 
incordezi si sa relaxezi diverse grupe de muschi, intr-o 
anumita ordine. Atunci cand incordezi o grupa de muschi, 
iti concentrezi atentia asupra disconfortului pe care il creezi. 
Dupa aproximativ zece secunde, destinzi, iti lasi muschii sa 
se relaxeze si te concentrezi apoi asupra senzatiilor de 
greutate şi căldură pe care le-ai creat. Trăieşti un contrast 
clar între încordare şi relaxare. 


A învăţa să recunosti diferența dintre senzațiile de încordare 
şi relaxare iti arată cum furia ta se poate acumula treptat. 
Starea de încordare poate funcționa ca un avertisment că 
este timpul să încerci să te calmezi, înainte ca furia să se 
declanseze total. 


Înainte de a folosi RMP, ia-ti anumite precautii. În primul 
rând, dacă ai vreo problemă musculară de orice fel, 
consultă-te cu medicul tău. În al doilea rând, în timpul 
acelei parti a exerciţiului care presupune încordare asigură- 
te că simți disconfort, si nu durere. Nu-ţi încorda muşchii 
prea puternic. Dacă simți durere în anumiți muşchi, este 
mai bine să eviti încordarea acelei grupe musculare si să te 
concentrezi doar asupra părții de relaxare a RMP. 


Procedurile inițiale ale RMP necesită aproximativ douăzeci şi 
cinci de minute. Incordezi şi relaxezi câte o grupă musculară 


pe rand, incepand cu muschii bratelor si trecand apoi la 
picioare, stomac, piept, umeri, gat si fata, pana ce intreg 
corpul se simte calm si relaxat. Poti folosi RMP urmand 
instructiunile descrise mai jos. Recomandarea noastra este 
să înregistrezi aceste instrucțiuni ca să nu fii nevoit sa 
întrerupi relaxarea pentru a te uita în carte. Poti urma apoi 
instrucțiunile punând înregistrarea. 


În segmentul de încordare din exercițiu încearcă să 
încordezi numai o grupă specifică de muşchi, în timp ce-ţi 
laşi celelalte parti ale corpului relaxate. Desigur, o anumită 
suprapunere va avea loc. Încearcă să-ți păstrezi 
concentrarea pe fiecare grupă de muşchi în parte. Este 
foarte normal ca pe durata acestei proceduri să-ți apară in 
minte şi altceva decât gânduri relaxante; cu toate acestea, 
încearcă să-ți readuci uşor atenţia înspre senzațiile de la 
nivelul muschilor. Asigură-te, de asemenea, că rămâi treaz 
pe parcursul procedurii. Oricât ar fi de plăcut să atipesti în 
timpul relaxării, asta nu te va ajuta să înveţi abilitățile de 
relaxare. 


INSTRUCȚIUNI PENTRU RMP 


Pentru a-ţi realiza propria înregistrare cu relaxarea, nu 
parcurge prea rapid următorii paşi. Acordă timpul indicat 
(în paranteze) pentru fiecare exercițiu. Odată ce ţi-ai realizat 
înregistrarea, o poti asculta într-un loc confortabil şi liniştit. 
Poti exersa fie stând aşezat într-un scaun confortabil, fie 
întins pe pat, canapea sau podea. 


Incepe inregistrarea aici (citeste instructiunile ca pe un 
scenariu). Inchide incet ochii, stai linistit cateva secunde si 
concentrează-te asupra respirației calme (30 de secunde). 


1. Strànge-ti pumnii si simte cum tensiunea se acumuleazá 
in antebrat, maini si degete. Concentreaza-te asupra acelei 
tensiuni si descrie in tácere, pentru tine insuti, senzatiile 
inconfortabile de strangere. Mentine tensiunea (10 secunde). 
Acum destinde incordarea si permite-le mainilor si bratelor 
sá se relaxeze. Concentreazá-te asupra senzatiilor de 
căldură si de greutate de la nivelul mâinilor şi observa 
contrastul cu încordarea. Concentrează-te asupra mâinilor 
relaxate (20 de secunde). 


2. Îndoaie braţele si apucá-ti ambele coate, apăsându-le 
ferm dinspre lateral. In timp ce-ţi apeşi coatele înspre 
interior, arcuieste-ti muşchii brațelor. Observă cum se 
acumulează tensiunea prin braţe, umeri şi spate. 
Concentrează-te pe menținerea încordării (10 secunde). 
Acum elibereaza-ti brațele şi lasă-le să cadă cu greutate pe 
lângă corp. Concentrează-te din nou asupra senzatiilor de 
căldură, greutate şi relaxare de la nivelul brațelor (20 de 
secunde). 


3. Trecând mai departe înspre partea inferioară a 
picioarelor, îndoaie laba piciorului, încercând să indrepti 
vârful degetelor înspre urechi. Observă cum se resimte 
tensiunea la nivelul labei piciorului, gleznei şi tibiei. Mentine 
incordarea (10 secunde). Acum detensioneaza la nivelul 
gambelor. Concentrează-te asupra senzatiei de confort pe 
măsură ce segmentul inferior al picioarelor devine mai 
relaxat (20 de secunde). 


4. In continuare, acumuleazá tensiune in zona superioara a 
picioarelor, apasandu-ti genunchii unul de celălalt si 
ridicandu-ti picioarele de pe pat sau de pe scaun. 
Concentrează-te asupra tensiunii de la nivelul coapselor şi 
asupra senzatiilor de încordare de la nivelul şoldurilor. 
Descrie pentru tine însuţi aceste senzații inconfortabile (10 
secunde). Acum detensionează şi lasa-ti picioarele să cadă 
grele pe pat sau pe scaun. Concentrează-te asupra eliberării 
întregii încordări de la nivelul picioarelor 20 de secunde). 


5. Apoi, suge-ti stomacul înspre şira spinării. Observa 
incordarea de la nivelul stomacului (10 secunde). Acum 
detensionează şi relaxează stomacul. Concentrează-te 
asupra căldurii şi relaxării din acea parte a corpului (20 de 
secunde). 


6. Apoi, respiră adânc şi tine aerul în plămâni (10 secunde). 
Observă tensiunea la nivelul pieptului umflat. Dă drumul 
uşor aerului şi simte cum dispare încordarea. Concentrează- 
te asupra unei respiratii liniştite şi normale (20 de secunde). 


7. Imagineaza-ti acum că umerii tăi sunt legati de o ata si 
sunt traşi în sus, înspre urechi. Simti cum se acumulează 
tensiune între umeri, spate şi ceafă. Mentine incordarea (10 
secunde). Acum las-o să se descarce şi permite-le umerilor 
să atarne în jos. Lasă-i să atârne cát poti de mult. Observa 
diferența dintre senzațiile de încordare şi relaxare (20 de 
secunde). 


8. La nivelul bărbiei, încearcă să o tragi în jos şi să atingi 
pieptul cu ea. Observă senzațiile de strângere şi încordare 


din zona cefei (10 secunde). Acum relaxeaza barbia, 
descarcandu-ti tensiunea de la nivelul gatului. 
Concentreaza-te asupra relaxarii muschilor de la nivelul 
gatului (20 de secunde) 


9. Ínclesteazá-ti dinţii si concentrează-te asupra tensiunii de 
la nivelul maxilarului. Simte senzatia de strangere (10 
secunde). Relaxeaza-te apoi, lásàndu-ti gura sa se deschida 
si muschii din jurul fetei si maxilarului sá se relaxeze (20 de 
secunde). 


10. Acumuleaza incordare la nivelul fruntii, fortandu-te sa 
te incrunti, tragandu-ti sprancenele in jos, inspre centru. 
Concentreazá-te pe tensiunea de la nivelul fruntii (10 
secunde). Acum relaxeazá-te si incearcá sá netezesti toate 
ridurile si lasá-ti fruntea sá se relaxeze (20 de secunde). 


11. Probabil ca in acest moment intregul tàu corp se simte 
relaxat si greu. De fiecare data cand respiri, spune-ti in 
mintea ta cuvantul ,relaxeazá-te" si imagineaza-ti ca expiri 
intreaga tensiune de la nivelul corpului (fa acest lucru timp 
de 10 respiratii). 


12. Readu-ti acum atentia inspre laba piciorului si 
concentreazá-te asupra senzatiilor de caldura si greutate (30 
de secunde). Permite-le senzatiilor de caldura si greutate sa 
circule incet dinspre picioare si sá radieze inspre gambe. 
Mai lasá-le o vreme să rămână şi să circule in acea zona (30 
de secunde). Permite-le sá urce inspre partea superioara a 
picioarelor, pe másurá ce-ti simti coapsele tot mai calde si 
mai grele (30 de secunde). Permite-i cáldurii sá se imprástie 


dinspre coapse in sus, inspre stomac. Lasa caldura sa aseze 
acolo (30 de secunde). Observá cum se imprástie spre spate 
(30 de secunde), apoi radiaza inspre zona pieptului (30 de 
secunde). Concentreazá-te pe a-i permite intregului trunchi 
sa devina cald, greu si relaxat (45 de secunde). Permite-i 
apoi căldurii să se imprástie in brațe (30 de secunde), apoi 
în mâini (30 de secunde). Rămâi concentrat pe crearea 
acestei senzații. Odată ce brațele şi mâinile sunt calde si 
grele, permite-i căldurii să circule spre umeri (30 de 
secunde) şi gât (30 de secunde). În cele din urmă, lasă 
senzația să se extindă la nivelul feței şi capului (30 de 
secunde). 


OPREŞTE înregistrarea aici. Pe măsură ce urmezi aceasta 
tehnică de relaxare, gandeste-te la ce simţi. Încearcă să te 
concentrezi pe cum este să fii relaxat. E important să fii în 
stare să-ți amintesti cum se simte relaxarea in diverse parti 
ale corpului tau. Nu te simţi descurajat dacă nu te simți prea 
relaxat după prima încercare. E posibil să fie necesare câteva 
repetiții pentru a obține efectul dorit. Pentru cele mai bune 
rezultate, exersează această procedură cel puţin o dată pe zi 
pe parcursul următoarelor două săptămâni înainte de a trece 
la următorul set de abilități. 


SCURTAREA DURATEI RELAXĂRII 


Dacă ai exersat tehnica de mai sus timp de cel puţin două 
săptămâni şi eşti capabil să obţii senzația de relaxare, 
atunci eşti pregătit pentru următorul pas. Din nou, găseşte 


un loc confortabil si linistit pentru a sta asezat sau intins. 
Inchide ochii incet si respira calm si usor. Pe másurá ce 
expiri, repeta in mintea ta cuvantul ,relaxeazá-te" si 
imagineazá-ti cá renunti la intreaga tensiune si frustrare de 
la nivelul corpului. 


In această versiune prescurtată, vei sări peste partea de 
încordare şi relaxare a muschilor. Vei repeta practic numai 
paşii din instrucţiunile anterioare de la punctul 12. 
Începând cu labele picioarelor, parcurgi mental fiecare parte 
a corpului, imaginandu-ti cum devine caldă, grea şi 
relaxată. Încearcă să-ţi amintesti din exersárile anterioare 
cum se simțea fiecare parte a corpului atunci cand era 
relaxată si adu la suprafață acele senzații. De exemplu, 
atunci când te gândeşti la umeri, lasă-i să cadă pe măsură 
ce trăieşti (şi-ţi aminteşti de) senzațiile de relaxare. Petrece 
din nou suficient timp în fiecare zonă a corpului, până o 
simți caldă şi relaxată, apoi permite-le acelor senzații să se 
extindă în zona următoare. Treci încet prin întregul corp. 
Aminteste-ti, ritmul respirației este încet şi regulat. 


Prin repetiție, vei fi capabil în cele din urmă să trezeşti 
aceste senzații de relaxare. Exerseaza această metodă o data 
pe zi pentru următoarele două săptămâni înainte de a trece 
la următorul set de abilități. 


EXERSAREA ABILITĂȚILOR DE RELAXARE SUB PRESIUNE 


Prin exercitiu, doar concentrandu-te pe aducerea la 
suprafata a senzatiilor de relaxare, vei fi capabil sa relaxezi 
diverse zone ale corpului. Pentru ca aceste abilitati de 
relaxare sa iti fie cu adevarat valoroase, poti invata cum sa 
te relaxezi in circumstante dificile. Pentru a face acest lucru, 
vei crea mai multe scene de imagerie care pot fi folosite ca 
fundal pentru antrenamentul tau. 


Imageria (sau vizualizarea) este o tehnica folosita de 
psihologi pentru a-si ajuta clientii sa exerseze diverse tipuri 
de abilitati. Pentru a o folosi, vei crea mai intai douá scene 
care in mod normal te infurie si vei exersa in minte 
derularea lor mentala. Dupá ce te infurii prin imaginarea 
acestor episoade, vei incerca apoi sá-ti folosesti noile 
abilitati de relaxare pentru a-ti diminua furia. In pregátirea 
scenelor de furie, gandeste-te cá scrii un scenariu de scurt- 
metraj. Fiecare scená ar trebui sa aiba cam o pagina si sa 
descrie evenimentele din situatiile in care te infurii frecvent. 
Pe másurá ce scrii scenele, include toate detaliile 
importante, cum ar fi imaginile, sunetele, mirosurile, ce au 
spus oamenii si cum te-ai simtit. Prima scená poate fi 
despre o experienta din viata reala asociata cu un nivel 
moderat de furie. A doua scenă poate fi despre o situaţie din 
viața reală care ar presupune de obicei un nivel foarte intens 
al furiei. 


Iată ce a scris Fran, director în publicitate, in prima ei 
scenă: 


Este o zi normală şi conduc spre muncă. Ajung cu 
aproximativ cinci minute de întârziere, iar şefa mea 


(MariAnne) ma cheama la ea in birou. Biroul ei este mare si 
acoperit cu covoare de culoare gri. Peretii sunt zugraviti cu 
mai multe imagini ale unor ambarcatiuni. MariAnne e 
imbracata cu costumul ei formal, de culoare neagrá, si are o 
expresie serioasá pe chip. De cand a devenit superiorul meu, 
in urma cu un an, MariAnne si cu mine nu prea ne-am mai 
inteles atat de bine. Pare a cáuta intotdeauna motive pentru 
a-mi desfiinta departamentul. Bugetul nostru a fost redus si 
am fost fortatá sá renunt la unii angajati de calitate. Inca 
má simt furioasá pe ea pe tema aceasta. In plus, se plange 
cá nu prestám suficientă munca de calitate, ceea ce mi se 
pare in mod deosebit nedrept, din moment ce resursele 
noastre au fost reduse. 


În fine, MariAnne imi cere să má asez de cealaltă parte a 
biroului ei de lemn. Continua prin a mà anunta ca 
departamentul meu a fost eliminat de la gestionarea unuia 
dintre conturile mari ale firmei. Imediat, simt cum 
incordarea mi se acumulează în umeri si simt un pic de 
greatá in stomac. Incerc din rásputeri sá imi ascund furia, 
dar imi doresc tare mult să o pun la punct. Mă gândesc că e 
o chestie extrem de nedreapta si cá i s-a pus cu adevarat 
pata pe mine. Gandurile imi fug si la posibilitatea ca ea si 
ceilalti manageri sa plánuiascá o reducere de personal si ca, 
in cele din urmá, sá-mi ceará sá-mi dau demisia. Cum imi 
voi pláti facturile? Din ce voi achita cheltuielile pentru copiii 
mei? Vreau sa tip, insa doar stau acolo, ascult si spumeg in 
interiorul meu. 


Cea de-a doua scená poate fi una de un nivel foarte inalt de 
dificultate. Incearcá sá legi scena de un eveniment din viata 
reală, dar simte-te liber să o exagerezi până la cel mai negru 


scenariu la care te poti gandi. Myles are dificultati cu 
controlul furiei in timp ce este la volan. Iatá cum a imaginat 
cea de-a doua scená de furie: 


Ma intorc de la lucru intr-o seará si este foarte cald. Soarele 
tocmai apune si simt cum cámasa mi s-a lipit de corp. Pe 
másurá ce conduc, pot vedea cum traficul incetineste in fata 
din cauza unor lucrári de refacere a drumului. In timpul in 
care astept sa se elibereze zona de lucrári, vad cu coada 
ochiului un tip care conduce pe marginea soselei, pe banda 
de urgenta, acolo unde este ilegal, luand-o inaintea tuturor. 
Simt cum mi se încordează muşchii şi-mi spun „Asta nu e 
drept!”. Dintr-odată, tipul ăsta încearcă să se bage in fata 
mea. Îl ignor şi continui să conduc înainte. Mă claxonează si 
începe să tipe la mine. Il ignor din nou si mă gândesc 
„Individul ăsta se poartă ca un nesimtit!". Dintr-odată, îşi 
scoate capul pe fereastra maşinii şi scuipă pe maşina mea. 
Apoi îmi spune să trag pe dreapta, ca să-mi dea o mama de 
bătaie. Simt cum încep să tremur, încep să tip şi eu şi iau în 
calcul să opresc maşina pentru a-i da o lecţie individului 
ăstuia. 


Odată ce ţi-ai scris episoadele de furie, e posibil să-ți fie util 
să le înregistrezi, astfel încât să le poti asculta mai târziu, 
atunci când exersezi reducerea furiei. Pentru a începe să 
foloseşti aceste scene, găseşte mai întâi un loc liniştit şi 
foloseşte procedurile de relaxare pe care e de preferat să le fi 
exersat în ultimele două săptămâni. Odată ce te simți 
relaxat, treci prin prima scenă de furie, imaginandu-ti-o pas 
cu pas. Poţi folosi reportofonul ca ajutor. Pe măsură ce 
parcurgi această scenă, inchipuie-ti că trăieşti cu adevărat 


situatia imaginata. Nu o observa ca pe un film, ci incearca 
realmente sá simti cá participi la ea. Permite-le furiei si 
tensiunii să se acumuleze pe măsură ce-ti imaginezi situația 
desfăşurându-se. Acordează-te la propriile semnale fizice ale 
furiei, cum ar fi ritmul cardiac, respirația, încordarea din 
diferite parti ale corpului, gândurile etc. 


Odată ce scena s-a încheiat şi ai generat o anumită furie şi 
încordare in corp, exersează din nou evocarea senzatiilor de 
relaxare. Concentrandu-te pe fiecare grupă de muşchi, 
permite-le senzatiilor de căldură, greutate şi relaxare să-ți 
invadeze întregul corp. 


După ce ţi-ai redus tensiunea si te simți mai relaxat, reia 
imaginarea primei scene. Permite-i furiei să se acumuleze, 
asa cum ai făcut prima oară, în timp ce-ţi imaginezi 
episodul în desfăşurare. Odată ce scena s-a încheiat, repetă 
procedura de relaxare până când eşti din nou relaxat şi 
calm. E de dorit să alternezi între procedura de relaxare şi 
scena de furie cam de trei ori în fiecare şedinţă de exersare. 
Şedinţa de exersare va arăta cam aşa: (1) începi cu 
relaxarea, urmată de scena de furie şi revii la relaxare, (2) 
scena de furie e evocată din nou, urmată de relaxare şi de 
(3) scena de furie încă o dată, urmată de relaxare. 
Totdeauna începi şi închei cu relaxarea. 


După câteva zile de exersare cu prima scenă de furie, vei 
ajunge în punctul în care devine dificil să simți vreo trăire 
de furie, imaginandu-ti episodul respectiv. Cand se întâmplă 
aşa, este momentul să începi exersarea celei de-a doua 
scene de furie. Urmează aceiaşi paşi ca in prima situație. 


Existá mai multe beneficii in folosirea acestei metode. In 
primul rand, iti vei consolida abilitatile de relaxare, ca 
raspuns in fata situatiilor dificile. Vei invata cum sa te 
calmezi din punct de vedere fizic odata ce furia incepe sa se 
acumuleze. In al doilea rand, confruntandu-te in mod 
repetat cu scenele de furie la nivel de imagerie, te vei obisnui 
pana la urmá cu ele. In timp, reactiile tale fizice fata de 
aceste situatii se vor diminua si va scádea probabilitatea de 
a reactiona exagerat atunci cand se intampla in viata realà. 


Desigur, simte-te liber să creezi alte episoade ale unor 
situații în care te înfurii, episoade care iti vor fi utile pentru 
exersare. Ori de câte ori apare o nouă situație dificilă, 
creează un scenariu şi reîncepe să-ți exersezi abilitățile de 
relaxare ca răspuns in fata ei. Prin această metodă poti 
învăța să-ți relaxezi corpul ca răspuns la numeroasele 
situaţii în care, în mod obişnuit, te înfurii. 


AFIRMAŢIILE RATIONALE PRIN CARE POȚI 
FACE FAŢĂ PROBLEMELOR 


Un alt instrument care poate fi folosit în exersarea scenelor 
de furie constă în repetarea afirmațiilor rationale prin care 
poti face fata problemelor. Acestea sunt afirmații menite sa 
te ajute să lupti împotriva gândurilor furioase şi să te 
concentrezi pe idei mai raționale şi mai constructive. 
Afirmațiile de acest tip pot fi derivate din informaţiile deja 
prezentate în capitolele anterioare ale cărții de fata. 


De exemplu, imediat in urma uneia dintre scenele de furie, 
incearcá sa repeti cáteva afirmatii rationale inainte de a 
trece prin procedura de relaxare. lată câteva exemple de 
afirmatii prin care facem fata problemelor pe care Fran le-a 
folosit ca ráspuns la scena ei din imagerie: 


„Este neplăcut să fii tratat astfel, dar nu este oribil. Pot 
începe să-mi caut un alt post încă în timpul în care mai 
lucrez la această firmă.” 


„Nedreptatea face parte din viata. Pot să suport gândul că 
am de-a face cu asta fără să reactionez cu furie.” 


„Deşi şefa mă tratează aşa, e posibil să aibă parte de 
presiuni din partea superiorilor ei, de care eu nu ştiu. Nu 
mă ajută cu nimic în situația asta să iau lucrurile personal.” 


Myles a creat următoarele afirmaţii rationale pentru a le 
folosi atât când exersează scena de furie, cât şi când 
conduce în realitate: 


„Aş prefera ca toti oamenii să fie atenţi cu cei din jur de 
fiecare dată când conduc, dar lucrurile nu stau aşa. Adesea 
există şi şoferi nepasatori.” 


„Pot suporta să am de-a face cu impolitetea altor oameni si 
nu sunt nevoit să reactionez cu furie. De fapt, furia mea 
tinde să facă aceste situaţii enervante şi chiar mai rele.” 


„Nu e îngrozitor dacă alti oameni se bagă în fata mea în timp 
ce conduc. Pot sa fac fata la asta.” 


„Deşi unele persoane nu tin seama de nimeni in timp ce 
conduc, probabil că în alte aspecte sunt oameni buni şi doar 
încearcă să ajungă undeva în grabă.” 


După ce ai găsit propriile afirmaţii raționale prin care să faci 
fata situaţiei, exersează-le ca răspuns la scenele de furie 
înainte de a te concentra pe relaxarea corpului. 


FOLOSIREA ABILITĂȚILOR ÎN SITUAŢII 
GENERATOARE DE FURIE 


Dacă ai exersat abilitățile de reducere a furiei din acest 
capitol, eşti pregătit acum să începi să le aplici la situaţii din 
viata reală. În primul rând, începe prin a-ţi folosi incordarea 
corpului ca semnal de avertizare că este momentul să aplici 
noile strategii. Nu aştepta până furia este în plină floare. 
Odată ce ai lăsat furia să ajungă la un nivel înalt, iti va fi 


dificil sa folosesti abilitatile pe care le descriem. Ele 
functioneaza cel mai bine in etapele timpurii ale procesului 
prin care te infurii. 


Odata ce te-ai surprins infuriindu-te, repeta unele dintre 
afirmatiile rationale pe care le-ai creat pentru situatiile 
dificile. Le poti scrie pe cartonase, le poti incredinta 
memoriei sau le poti înregistra. Tine-le la îndemână pentru 
momentele in care lucrurile se complica. 


Poti trece apoi la respiratia calma, usoará. Din nou, pe 
măsură ce respiri, spune-ti în minte cuvântul „relaxează-te”. 
Cu fiecare expiratie, imagineaza-ti că elimini incordarea din 
corp. Încearcă apoi să te concentrezi pe o zonă specifică a 
corpului si aminteste-ti senzațiile de căldură si de greutate 
ale relaxării. Încearcă să trezeşti aceste senzații în timp ce 
respiri şi permite-le să se împrăştie prin întregul tău corp. 


La fel ca în cazul celor mai multe dintre abilitățile prezentate 
în această carte, dacă exersezi folosirea lor în mod constant 
în situații din viața reală, ele vor începe să devină automate. 
Desigur, periodic pot apărea recăderi. Atunci când se 
întâmplă aşa, nu fi prea descurajat, ci încearcă să reiei 
exersarea abilităților. Poţi crea întotdeauna noi scene de 
furie, pentru a te ajuta să exersezi gestionarea situaţiilor 
dificile care se pot ivi. Încearcă aceste tehnici ori de câte ori 
începi să te simţi incordat şi mult prea frustrat. 
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Noi strategii prin care sa renunti la furie 
schimbandu-ti gandurile 


REBT, o abordare teoretica de pionierat in domeniul teoriilor 
personalității şi al psihoterapiei, are aspecte de ordin 
emoțional şi comportamental foarte puternice şi integrate. 
Până acum am prezentat doar o procedură esenţială pentru 
examinarea şi eliminarea gândurilor şi emoţiilor de furie. Ne 
referim la D sau Disputarea Credintelor Irationale (cl). Deşi 
Disputarea este complexă şi include Dezbaterea şi 
Discriminarea, ea reprezintă doar una dintre abordările 
cognitive ale furiei. 


Dacă te straduiesti cu adevărat să Disputi credințele 
iraționale cu putere, în mod intens şi stăruitor, s-ar putea 
să nu mai ai nevoie de alte metode cognitive de demascare şi 
îndepărtare a cl. Totuşi, de-a lungul anilor, terapeutii REBT 
au descoperit diverse alte metode pentru a te ajuta să-ți 
examinezi şi să-ți reduci gândirea autosabotoare. Permite-ne 
să descriem câteva variatiuni importante în 
reconceptualizare furiei. 


EXERCITIUL DE DISPUTARE A CREDINȚELOR 
IRATIONALE 


In primul rand, poti folosi tehnica pe care o numim 
Disputarea credințelor iraționale (DcI), care iti oferă o 


modalitate mai sistematica de a lua una dintre ideile 
absolutiste şi de a o „decoji” sistematic, de nenumărate ori, 
pana nu mai ai tendinta de a subscrie acelei idei. Asemenea 
altor câteva metode REBT, poti exersa Dcl ocazional sau 
constant — să spunem, câteva minute pe zi timp, de mai 
multe zile la rând. Eu (AE) am descris tehnica generală DcI 
în ediția revizuită a cărții Cum să trăim alături de un 
„nevrotic” acasă şi la locul de muncá!6, în capitolul final al 
Ghidului pentru o viata rationalà!! şi într-o broşură 
separată publicată de Institutul Albert Ellis. Permite-ne să 
prezentăm şi aici tehnica, întrucât o vei putea aplica specific 
furiei tale. 


Hai să presupunem, încă o dată, că Jack şi Joan ti-au 
promis ca vor împărți cu tine chiria pentru un apartament, 
că te-au convins să cheltuieşti semnificativ pentru a-l 
renova, apoi, pe nedrept şi în mod iresponsabil, s-au retras 
din învoială şi au refuzat să se mute cu tine sau să iti 
restituie o parte din bani pentru toată alergătura şi 
cheltuielile făcute. Te simți extrem de furios pe ei şi înţelegi 
în curând - conform modelului ABC din REBT - că acea cl 
primară care generează furia este „Nu ar fi trebuit absolut 
deloc să mă trateze nedrept!” 


Foloseşti acum Dcl pentru a contesta şi a pune sub semnul 
întrebării acest gând. Folosind Dcl, iti adresezi următoarele 
întrebări şi, de preferat, scrii pe o foaie de hârtie fiecare 


10 Editura Trei, Bucureşti, 2010. (N.t.) 


11 Editura RTS, Cluj-Napoca, 2011. (N.t.) 


intrebare si raspuns, astfel incat sa le poti revizui si 
completa. 


Intrebarea 1: Care este cI pe care vreau sa o disput si la care 
vreau sa renunt? 


Răspuns ilustrativ: „Nu ar fi trebuit absolut deloc să ma 
trateze atât de nedrept!” 


Întrebarea 2: Pot sustine rational această credință? 


Răspuns ilustrativ: „Nu, nu cred că pot.” 


Întrebarea 3: Ce dovezi există pentru incorectitudinea 
acestei credințe? 


Răspunsuri ilustrative: 


1. „Poate că nici măcar nu s-au purtat atât de nedrept cu 
mine. Adevărat, percep acţiunile lor ca fiind complet greşite 
şi iresponsabile. Dar si ei, şi alții pot avea o altă opinie 
asupra acestei probleme. Iar opinia lor ar putea avea o 
anumită validitate. Aşa că nici măcar nu ştiu dacă eu pot să 
fiu 100% sigur de greşeala şi iresponsabilitatea lor.” 


2. „Presupunând ca, bazându-mă pe standarde morale 
normale, pot dovedi că ei s-au purtat greşit şi nedrept fata 
de mine, ce lege a universului spune că nu trebuie absolut 
deloc si nu se cuvine să se poarte asa - ca sunt obligati sa 
se poarte corect? Niciuna! Deşi eu şi alți oameni considerăm 
că este corect şi adecvat ca ei să se poarte cinstit cu mine, 
în mod sigur nu sunt obligați să facă asta.” 


3. „Dacă trebuia sau se cuvenea ca ei să mă trateze drept în 
loc de nedrept, ar fi făcut asta, întrucât cum ar fi putut evita 
să facă ceva ce trebuia să facă? Faptul că nu m-au tratat 
drept pare a demonstra în mod concludent că nu există 
niciun motiv pentru care ar fi trebuit să procedeze aşa.” 


4. „Atunci când imi spun mie însumi că ei nu ar fi trebuit să 
mă trateze atât de nedrept, pare că de fapt vreau să spun că 
(a) circumstanţele de la vremea la care m-au tratat cum au 
făcut-o nu ar fi trebuit să existe şi că (b) ei nu ar fi trebuit 
să urmeze acele circumstanţe, dacă au existat. Desigur însă, 
contextul vieții lor, istoria lor, personalitatea lor, structura 
biologică etc., toate au existat la momentul în care s-au 
purtat nedrept cu mine. Şi dacă aceste circumstanţe au 
existat, cum ar fi putut ei să le ignore, aşa cum pretind eu? 
Hai să presupunem că părinţii lor s-au opus cu tărie exact 
la ceea ce le ceream eu să facă şi să presupunem că ei, din 
cauza ataşamentului exagerat fata de aceşti părinţi, au fost 
de acord cu obiecțiile lor şi s-au decis să iasă din invoiala 
noastră. Prin afirmația mea «Nu ar fi trebuit să mă trateze 
atât de nedreptb, insist de fapt că părinții lor nu ar fi trebuit 
să aibă obiecţii şi/sau că amicii mei nu ar fi trebuit să le 
respecte. Dar cum pot oare în mod legitim să-i fac pe 
părinții lor să renunțe la obiecții sau cum pot să-i determin 
pe ei să-şi ignore părinţii? Fireşte că nu pot!” 


5. ,Cerandu-le să nu ma trateze incorect, se pare că eu cred 
cu adevarat in afirmatia «Deoarece la modul teoretic nu ar fi 
putut să acționeze într-un mod nedrept, de fapt ei nu ar fi 
trebuit sa se poarte asab. Aceasta afirmatie este in mod 
evident o afirmatie non sequitur: concluzia ei nu deriva logic 
din premisa. Indiferent de cat de adevarat ar putea parea ca, 
la modul teoretic, ei ar fi putut sa aleagá sá nu má trateze 
nedrept, acest lucru nu inseamna niciodata ca, prin urmare, 
ei trebuie cu adevarat sa aleaga sa actioneze corect.” 


6. „Pretinzând ca ei să mă trateze corect, cred de fapt cu 
sfințenie în afirmaţia «Deoarece eu îmi doresc foarte mult ca 
ei să se poarte aşa, ei trebuie să-mi dea ce îmi doresc!» Dar 
cat de validă este această afirmaţie? În mod clar, e invalida!” 


7. „De asemenea, pare că eu cred că, din moment ce eu i-am 
tratat pe deplin corect pe parcursul înțelegerii noastre, 
atunci şi ei ar trebui şi se cuvine să mă trateze la fel de 
corect! O altă idee nebuneasca!” 


8. „Îi consider oameni răi pentru că s-au purtat urât cu 
mine. Dar chiar dacă pot dovedi, spre satisfacția tuturor, că 
m-au tratat nedrept şi deplorabil, fac o suprageneralizare 
incorectă atunci când îi etichetez pe ei, în întreaga lor 
persoană, ca fiind răi pentru că m-au tratat în acest mod 
josnic. Aproape cu siguranţă au şi anumite trăsături bune. 
Prin urmare, cum îi pot defini în mod legitim ca nefiind 
buni?” 


9. „Atunci când spun «Nu ar fi trebuit să mă trateze atât de 
nedrept!», folosind acest «nu ar trebui» plec de la ipoteza 


existentei unui «trebuie» absolutist. Nu spun «Ar fi de 
preferat sá má trateze cinstib sau «Cel mai probabil ar avea 
de castigat mai mult si ei si societatea daca m-ar trata pe 
mine si pe ceilalti cinstib. Eu dogmatizez si absolutizez ca 
«Ei trebuie să mă trateze dreptb. Dar, din câte ştiu, nu pot 
dovedi existența vreunui lucru absolut, iar inventarea 
absolutismelor şi convingerea deplină că sunt adevărate este 
futilă.” 


10. „Deşi nu pot dovedi adevărul convingerii că «N-ar fi 
trebuit să mă trateze atât de nedrept», pot dovedi ca, in 
cazul care voi continua să subscriu acestei credințe, există o 
mare probabilitate că voi fi foarte furios pe ei şi probabil voi 
continua să rămân furios luni sau ani de zile de-acum 
încolo, interferând astfel cu şansele mele de a le face fata în 
mod eficient. Deşi afirmaţiile mele generatoare de furie par 
dificil de dovedit, rezultatul negativ al credinței mele cu 
sfințenie în ele pare a fi extrem de uşor de dovedit! Prin 
urmare, ar fi mai bine să renunt la ele!” 


11. „Pretinzând că ei trebuie să mă trateze corect, sugerez că 
nu pot suporta tratamentul lor nedrept şi că pot supraviețui 
şi duce o existenţă fericită numai dacă o forță din univers ii 
face să-şi corecteze modurile eronate de acțiune, iar ei încep 
să mă trateze corect. Evident, ideile mele în această privință 
sunt absurde. Deşi nu-mi va plăcea vreodată tratamentul lor 
nedrept, cu siguranță că îl pot tolera, iar dacă încetez să mă 
înfurii prosteşte pe ei, pot duce o viata lungă şi suficient de 
fericită, în ciuda nedreptatii lor trecute, prezente sau 
viitoare.” 


Intrebarea 4: Existá vreo dovada a acuratetii credintei mele 
despre Jack si Joan - a presupunerii mele cá ei nu ar fi 
trebui sá má trateze in mod nedrept si cá sunt oameni rái 
pentru cá au facut ceva ce nu ar fi trebuit sa faca? 


Răspuns ilustrativ: „Nu, nu există nicio dovadă bună la care 
să mă pot gândi. Pot obține nişte indicii care să dovedească 
că m-au tratat nedrept, plecând probabil de la un consens 
din partea multor altor persoane că ei au greşit. Pot susține, 
prin urmare, că acțiunile lor sunt rele sau imorale. Nu am 
însă nicio dovadă că sunt oameni răi din cauza 
comportamentului lor. Aşa că, cel mult, credința mea despre 
ei este doar partial adevărată - iar aspecte semnificative ale 
ei apar ca fiind puternic exagerate şi în mod fundamental 
lipsite de acuratețe.” 


Întrebarea 5: Ce lucruri rele mi se pot întâmpla realmente 
dacă Joan şi Jack continuă să mă trateze nedrept? 


Răspunsuri ilustrative: 


1. „Nu voi fi despăgubit pentru timpul, alergătura şi banii pe 
care i-am cheltuit renovând apartamentul pe care ei au 
căzut de-acord să-l împartă cu mine şi, prin urmare, voi 
avea de suferit neplăceri reale ca urmare a retragerii lor din 
înțelegerea noastră.” 


2. „Ar putea să le lase oamenilor o impresie falsă despre 
neînțelegerile dintre noi, convingându-i că ei au acționat 


corect, iar eu, gresit. Acest lucru ar aduce o pata asupra 
numelui si reputatiei mele.” 


3. „Ca urmare a faptului că ei nu mă plac si poate a 
influentarii altora să nu mă placă, aş avea de suferit şi mai 
multe neplaceri.” 


4. „Poate fi extrem de neplăcut să locuiesc in noul meu 
apartament de unul singur sau impártindu-l cu altcineva, 
ca urmare a retragerii lor din intelegerea noastra.” 


5. „E posibil să existe in continuare sicane între noi, mai 
ales daca pastram legátura pe viitor. Chiar daca ne rezolvam 
cumva neintelegerile, vom ramane cu totii cu un gust amar 
si ne vom pierde nivelul anterior de incredere si prietenie." 


„Toate aceste lucruri vor fi neplăcute dacă se vor întâmpla, 
dar nu vor fi teribile şi îngrozitoare. Le pot suporta şi pot 
duce în continuare o viață rezonabil de fericită.” 


Întrebarea 6: Ce lucruri bune se pot întâmpla sau pot eu 
determina să se întâmple chiar dacă Jack şi Joan continuă 
să mă trateze nedrept, iar eu nu-i pot împiedica să o facă? 


Răspunsuri ilustrative: 


1. „Pot câştiga în asertivitate confruntându-i cu lipsa lor de 
corectitudine şi încercând să-i determin, chiar dacă fără 


succes, sá-si modifice atitudinea si comportamentul fata de 
mine.” 


2. ,E posibil chiar sa imi placa sa locuiesc singur sau sa 
găsesc o altă persoană cu care să impart noul apartament.” 


3. „Timpul şi energia pe care le folosesc acum în păstrarea 
unei prietenii cu ei le pot îndrepta către a avea activități 
amicale cu alte persoane şi simtindu-ma bine altfel.” 


4. „Îmi pot exersa abilităţile de discuţie şi dezbatere 
încercând să-i determin să vadă lucrurile diferit şi să-şi 
modifice acțiunile nedrepte fata de mine.” 


5. „Pot folosi această relaţie nedreaptă ca pe un pretext 
pentru a lucra asupra propriilor mele atitudini, pentru a-mi 
da seama că în mare măsură îmi creez propria furie atunci 
când ceilalți nu mă tratează bine, pentru a-mi schimba 
filosofia de viață generatoare de furie şi pentru a mă pregăti 
pentru acțiuni mai constructive şi pentru crize de furie mai 
putin distructive pe viitor, atunci când alti oameni mă vor 
trata nedrept.” 


Acest exercițiu de Dcl organizează pur şi simplu unele dintre 
cele mai importante aspecte din disputarea credințelor 
iraționale atunci când apar situații neplăcute şi nedorite. 
Exercitiul constă într-o abordare sistematică a disputarii 
printr-un anumit set de întrebări pe care il poti folosi ori de 
câte ori te simți supărat în punctul C. Desigur, poti aplica 
DcI la trăirile de anxietate, depresie, disperare, 


autocompátimire şi toleranță scăzută la frustrare, la fel ca si 
in cazul furiei. Asa cum poate ai observat deja, tehnica 
încurajează o abordare conjugată si metodică, are drept 
obiectiv folosirea ei în mod regulat şi te încurajează să faci 
acest lucru în scris sau folosind un reportofon, astfel încât 
să poti revedea Disputarea anterioară şi să o imbunatatesti. 


FOLOSIREA TEHNICII DE PRECIZARE A 
REFERENTULUI SAU SUBLINIEREA 
COSTURILOR COMPORTAMENTELOR DE 
AUTOSABOTARE 


O altă metodă cognitivă de eliminarea a cl constă într-o 
tehnică inventată de Joseph Danysh (şi prezentată în cartea 
sa Stop Without Quitting). Tehnica foloseşte principiile 
semanticii generale enunțate de Alfred Korzybski. Korzybski 
observa că practic toti oamenii suprageneralizeaza în mod 
natural şi cu uşurinţă şi inventează adeseori sensuri 
înşelătoare. Ca urmare a acestui fapt, ei tind să se 
autosaboteze şi să aibă un comportament dezadaptativ, 
ajungând la concluzii greşite care rezultă din folosirea 
deficitară a limbajului (a semanticii). Mai multi dintre 
adepții lui Korzybski, precum Wendell Johnson şi S. I. 
Hayakawa au aplicat conceptele acestuia în domeniul 
tulburărilor emoționale, iar o mare parte din ideile lor a fost 
inclusă în REBT, descrisă de mai multe autorități din 
domeniu ca fiind una dintre terapiile semantice de vârf. 


Asa cum am mentionat, teoria lui Joseph Danysh integreaza 
principiile suprageneralizarii semantice, iar prin tehnica de 
precizare a referentului, Danysh ne pune la dispozitie un 
instrument cognitiv practic pentru abordarea unora dintre 
cl si oferă o metodă practică de modificare a acestora. 


Aplicata problematicii furiei, poti folosi tehnica de precizare 
a referentului dupa cum urmeaza: sá presupunem cá te 
simti deosebit de furios ori de cate ori auzi de cineva care te- 
a mâniat in trecut, iar acum iti doreşti să-ți reduci trăirile de 
iritare. Sá iti spui „Nu te simti furios. Nu te simti furios!” nu 
prea va functiona. Daca vei reusi ceva, va fi doar sa iti 
reprimi furia. Nu o vei face sá nu mai existe. 


Probabil ca in acest caz problema emotionala consta in 
precizarea deficitara a referentului sau in confundarea 
ideilor despre comportamentul unei persoane cu ideile 
despre persoana insási - intr-un mod suprageneralizat, 
neglijent si intolerant. Astfel, dacá cineva iti cere sá oferi 
sensurile sau asocierile care iti apar in minte imediat cànd 
te gandesti la comportamentul acelei persoane, vei spune 
probabil ceva de tipul: „Comportamentul său nu e bun de 
nimic, e mizerabil, nedrept, oribil si ráutácios. Este un 
individ care nu e bun de nimic, o persoaná mizerabilà, 
intotdeauna nedreapta. Este o persoaná pe care in mod 
special nu o pot tolera". 


Aceasta contopire de termeni exclusiva, unilaterala si 
suprageneralizata prin care se descrie comportamentul unei 
persoane laolalta cu insási persoana te va determina 
probabil sa te simti deosebit de ostil fata de individul 
respectiv. Atata vreme cát insisti sa creezi aceasta legatura, 


iti va fi aproape imposibil să-ți reduci trăirile de furie si sa 
vezi comportamentul adversarului tau intr-o lumina mai 
corecta. 


Tehnica de precizare a referentului conceputa de Danysh te 
forteazá sa treci dincolo de atitudinea pártinitoare si plina 
de prejudecati privind comportamentul oamenilor si sa 
folosesti cátiva termeni mai buni pentru a-i descrie atat pe 
oameni, cat si actiunile lor. Precizarea referentului 
presupune să iei un cuvânt destul de vag, precum 
„comportament”, şi să te fortezi să treci in revista referenti 
mult mai specifici sau descrieri concrete care alcatuiesc acel 
termen. Metoda lui Danysh te încurajează in mod special sa 
aduci in campul atentiei multe dintre diversele sensuri ale 
unui termen, in locul a doar cateva sensuri limitate (si 
partinitoare). 


De exemplu, in timp ce te gandesti specific la 
comportamentul necorespunzător al cuiva - să spunem cá 
al unui prieten, scrie o listă de termeni negativi care descriu 
acel comportament, cum ar fi „mizerabil, bun de nimic, 
nedrept, oribil, îngrozitor, rău şi mârşav”. Apoi, pe aceeaşi 
foaie, străduieşte-te din răsputeri să scrii orice termen la 
care te poti gândi pentru a descrie aspectele pozitive şi bune 
ale comportamentului respectivei persoane — cum ar fi 
„corect în majoritatea timpului, deşi nu şi acum, probabil 
corect din punctul său de vedere, chiar dacă nu şi din al 
meu, acționează urmărindu-şi propriul interes, aşa cum fac 
şi eu, direct, hotărât, asertiv, uneori foarte amabil şi 
politicos cu ceilalți, preocupat de oameni în general”. La 
final, poţi scrie unele dintre aspectele neutre ale 
comportamentului persoanei respective - lucruri pe care le 
spune şi le face, şi care nu sunt „bune” sau „rele”, ci doar 


fac parte din structura sa, cum ar fi ,interesat de multe 
aspecte ale vietii, foarte pasionat de muzica, nu e interesat 
de sporturi, face multe prezentari publice". 


Prin precizarea referentului, pe cát de complet si corect poti, 
pentru toate ideile tale diferite despre conduita prietenului 
respectiv, te fortezi să păstrezi în câmpul constiintei o 
perspectivă mai holistică, mai corectă şi mai putin 
părtinitoare în general. Astfel, perspectiva ta unilaterală 
despre comportamentul acelui prieten — „mizerabil, bun de 
nimic, nedrept, oribil” - va tinde să se diminueze. Vei începe 
să ai o perspectivă pluralistă, şi nu aşa cum ai putea fi 
tentat să-i fictionalizezi comportamentul şi să-l etichetezi in 
mintea ta din cauza unui exemplu specific de comportament 
negativ. 


Dacă te fortezi să foloseşti această tehnică de precizare a 
referentului, în special când te simţi foarte furios pe cineva, 
vei descoperi cá poti domoli intensitatea trăsăturilor 
negative şi, prin urmare, poti începe să dobandesti o 
perspectivă mai inteleapta, mai corectă şi mai realistă 
asupra acelei persoane. Precizarea referentului nu te va face 
în mod automat o persoană iertătoare şi lipsită de furie în 
interacțiunea cu toți oamenii pe care-i întâlneşti şi nici o 
persoană care acceptă acțiunile meschine ale altora. Va fi 
însă de folos în mod frecvent. Cand iti va intra în obicei, vei 
descoperi după o vreme că nu te mai înfurii la fel de mult şi 
de intens cum o faci acum. 


FOLOSIREA INTENTIEI PARADOXALE 


O alta metoda buna pe care o poti folosi atat cognitiv, cat si 
comportamental, constá in ceea ce Victor Frankl numeste 
intentia paradoxala”. Numerosi terapeuti o folosesc in 
moduri diverse si o denumesc adesea diferit. In REBT, ne 
referim uneori la intentia paradoxala sub numele de 
reducerea credintelor irationale la absurd. Folosind intentia 
paradoxala, poti lua orice idee si o poti reduce sau amplifica 
pana la absurd, exagerand in mintea ta cele mai nebunesti 
implicatii ale ideii initiale. De exemplu, daca doresti ca sa 
faca cineva ceva pentru tine si te infurii pentru ca acea 
persoană refuză să coopereze, exagereazá-ti nevoia de putere 
şi control asupra acelei persoane: 


„Normal că trebuie să facă ce îmi doresc eu să facă! Am 
control absolut asupra comportamentului său. Dacă îmi 
spune că va sări în foc pentru mine şi apoi refuză, îl pot 
pune cu uşurinţă în lanțuri până o va face! De fapt, dacă 
doresc să îmi dea un milion de dolari sau să netezească 
pământul pe care calc de zece ori pe zi, nu are nicio şansă 
decât să mi se supună! Pentru simplul fapt că îmi doresc să 
facă ceva anume, nu contează ce, el trebuie să o facă în 
întregime! lar dacă refuză, pot tuna şi fulgera pentru a-l 
anihila”. 


Dacă duci ideea controlului asupra unei persoane la astfel 

de extreme ridicole, vei vedea în curând că realmente nu ai 
practic niciun control asupra persoanei respective, iar acea 
persoană are dreptul de a face orice îşi doreşte, chiar şi 


atunci cand iti aduce pe nedrept neplaceri exercitandu-si 
acest drept. Vei vedea cá natura umaná nu exista asa cum ii 
comanzi tu sa existe. Vei renunta apoi la propria asteptare 
absurda ca oamenii sa se poarte dupa cum iti doresti tu. 


Asa cum poti folosi intentia paradoxala la nivel mental, asa 
cum am descris mai sus, la fel o poti exersa si la nivel 
comportamental. Daca oamenii te trateazá nedrept si te 
simti in mod deosebit furios, in loc sá plánuiesti sá-i 
pedepsesti, te poti forta intentionat sa alegi cealalta cale si 
sá te porti foarte amabil cu ei. De exemplu, poti sá fii 
prietenos cu ei in diverse moduri: invitàndu-i la evenimente 
interesante despre care consideri ca le vor plácea, fa-le 
favoruri speciale, arata-le o politete si amabilitate deosebite. 
Printr-o astfel de purtare paradoxala, vei exersa in primul 
rand calmul, in locul furiei. In al doilea rand, intorcand 
obrazul in acest mod, le vei da un bun exemplu si le vei 
aráta cá purtarea lor nedreaptà nu trebuie sá producá in 
mod necesar furie in celálalt. In al treilea rand, e posibil sá-i 
încurajezi să-şi revizuiască comportamentul şi să vadă cat 
de rău te-au tratat. În cele din urmă, ai putea să-i inspiri să 
se poarte bine cu tine şi chiar să compenseze răul pe care ţi 
l-au făcut deja. 


Nu susţinem că filosofia întoarcerii celuilalt obraz va 
funcționa mereu sau că este invariabil inteleapta. Dacă o 
foloseşti însă cu chibzuinţă şi-ţi dai sama că faci asta din 
motive paradoxale (şi nu neapărat în fiecare situaţie în care 
cineva te tratează nedrept), atunci vei avea de câştigat 
considerabil de pe urma ei şi te va ajuta să-ţi reduci trăirile 
de furie. 


Intentia paradoxala poate, de asemenea, sa reduca 
incápátànarea umana. Atunci cand oamenii te trateaza 
nedrept si chiar recunosti cá au o problema emotionala, poti 
continua in mod pervers să te simţi şi să te porti furios fata 
de ei pentru a-ţi menţine o falsă integritate — pentru a te 
simti mai ,puternic" cand, de fapt, dai dovada de slábiciune. 
Acest paradox poate apárea, de pilda, intre tine si parintii tài 
in perioada copiláriei. Ei te sfátuiesc, in principal pentru 
propriul tau bine, sa te trezesti imediat cum suná alarma 
ceasului dimineata si sa pleci la timp pentru scoala. Tie nu- 
ti place sa te trezesti atat de devreme si, lenes (cu toleranta 
ta scazuta la frustrare), te opui. Totodata vezi insa ca, 
opunándu-te, ai constant probleme cu autoritatile scolare si 
iti sabotezi unele dintre propriile tale obiective — de exemplu, 
să iei note bune în liceu, pentru a putea intra astfel la o 
facultate bună, la alegerea ta. 


În mod pervers, e posibil să-ți spui tie însuţi ceva de tipul: 
„Nu mă voi trezi devreme doar pentru a le face pe plac 
părinților mei! La naiba dacă o voi face! Asta va dovedi că 
sunt un gagauta care nu face decât să ia parte la ce decid ei. 
Le arăt eu lor! Intentionat voi sta in pat până târziu şi voi 
dovedi că sunt puternic şi îmi respect propria mea 
integritate!”. Dacă te porti aşa când eşti copil - sau, la o 
adică, şi atunci când esti adult -, nu faci decât să te 
păcăleşti pe tine însuţi. Deoarece părinţii tăi te sfătuiesc să 
te trezeşti devreme, te convingi prosteste — si în mod pervers 
— că, dacă vei face acest lucru, înseamnă că le vei respecta 
regulile şi că o vei face pentru ei. Consideri că o astfel de 
respectare a regulilor este o slăbiciune, când de fapt ar fi o 
dovadă de putere. Te opui „cu putere” lor, când de fapt te 
porti prosteşte — slab — atunci când o faci. 


La fel se intampla adesea si cu furia. E posibil sa te simti 
furios în legătură cu un tratament nedrept si să-ți vezi furia 
ca fiind o formă de autosabotare, poate chiar încurajându-i 
pe ceilalți să te trateze si mai nedrept. Totuşi, în loc să 
încerci să-ți schimbi concepţia care blamează 
comportamentul oamenilor, e posibil să te agati de acea 
filosofie, să te convingi că te simţi puternic înfuriat pe bună 
dreptate şi că ai face bine să le arăţi infractorilor, cu mânie, 
greşelile lor. Convingandu-te că dacă ai proceda altfel, asta 
te-ar face să fii „slab” şi ţi-ai pierde propria integritate, alegi 
să persişti în furia ta, deşi, parţial, realizezi că e ceva 
irațional. De fapt, a renunţa la furie, cu toate ca, în 
continuare, deteşti acțiunile nedrepte ale oamenilor, te-ar 
face mult mai puternic şi ti-ar aduce rezultate mai bune. 
Dacă vezi însă lucrurile în mod diferit şi poate în mod 
intenționat te înfurii şi mai mult şi îl urmăreşti răzbunător 
pe cel care ţi-a greşit, vei continua să te simți furios. 


Atunci când întrerupi perversiunea „puterii” prin 
intermediul intenției paradoxale şi te determini intenționat 
să gândeşti pozitiv şi să actionezi amabil fata de ceilalți, in 
ciuda nedreptatii lor, te lupti in mod paradoxal cu propria ta 
irationalitate şi tinzi să renunti la ea. În termeni de ceea ce 
iti doreşti cu adevărat pentru tine şi relațiile pozitive pe care 
ti le doreşti, poti obţine rezultate mai bune acționând într-o 
manieră paradoxală. 


Rachel Hare descrie o altă formă de intenţie paradoxală pe 
care eu (A.E.) am folosit-o pentru a-mi ajuta clienţii să-şi 
reducă trăirile şi acțiunile furioase. Constă în a pune la 
dispoziție nişte condiţii limitante în care să fie permise 
izbucnirile de furie. Unul dintre clienții mei se simțea in mod 
deosebit mânios şi combativ ori de câte ori credea că cineva 


de pe strada a scuipat in directia sa si l-a stropit cu saliva 
pe haine. L-am convins sa facá o intelegere cu el insusi prin 
care-si va permite sa se infurie numai atunci cand va putea 
demonstra, cu dovezi clare, observationale si, de preferat, cu 
confirmarea altor observatori, ca scuipatul cuiva chiar a 
aterizat pe el. Din moment ce arareori putea dovedi acest 
lucru, crizele lui de furie au scazut semnificativ. 


Pentru a folosi aceeasi tehnicá paradoxalà asupra propriei 
tale persoane, alege un set de circumstante in care simti cá 
ai fost tratat nedrept si in care in mod frecvent simti si 
actionezi cu furie. Limitează in mod deliberat acest set de 
circumstante. Fa un contract cu tine insuti prin care iti 
permiti să te infurii doar atunci cand, de exemplu, (1) toată 
lumea este de acord că oamenii te-au tratat cu adevărat 
nedrept, (2) de asemenea, toată lumea este de acord că 
nedreptatea ţi-a provocat un rău considerabil si (3) iti poti 
dovedi tie însuţi cá ai pierdut o sumă considerabilă de bani 
în urma acelui tratament nedrept. 


Dacă în această manieră paradoxală iti permiti să simţi si 
să-ți exprimi liber furia, constrangandu-te totodată 
deliberat, e posibil să observi în curând cá poti trai cu 
propriile tale restricţii, că de fapt iti creezi singur furia şi că 
ai puterea de a o limita şi de a o controla. Astfel de tehnici 
paradoxale funcționează pentru că te împiedică să gândeşti 
disperat „Trebuie să mă simt furios” sau „Nu trebuie să mă 
simt furios”. Ele iti oferă o gama mai larga de posibile reacții 
şi te ajută să te convingi că poti funcționa în aceasta gama 
mai largă. 


FOLOSIREA UMORULUI 


Umorul intrerupe in mod dramatic maniera mult prea 
serioasa de a privi anumite evenimente si, prin urmare, de a 
te infuria inutil. Jerry Deffenbacher, un cercetator de seama 
in tratarea furiei, recomanda folosirea umorului jucaus 
pentru reducerea furiei. Asa cum precizeaza el, a rade de 
propria persoană cand ţi-ai pierdut cumpătul te ajută să faci 
un pas în spate şi să regàndesti o parte din credințele 
generatoare de furie de care tii cu rigiditate. 


Terapeutii REBT folosesc în mod frecvent diverse tipuri de 
elemente sugubete pentru a-i ajuta pe clienti să râdă de 
propria lor seriozitate şi să învețe să se accepte mai bine, 
atât cognitiv, cât şi emoţional. Eu (A.E.) am prezentat o 
lucrare acum întru câtva faimoasă - „Fun as Psychotherapy” 
- la convenția anuală a Asociaţiei Psihologilor Americani din 
Washington D.C. din 1976 şi am dat marea lovitură, 
deoarece am cântat - da, am cântat — două dintre cântecele 
mele amuzante şi raționale pe parcursul prezentării. 


În această lucrare am precizat: 


Dacă tulburările oamenilor constau mai ales în seriozitatea 
extremă si dacă, aşa cum se întâmplă in Terapia Rational- 
Emotivă şi Comportamentală, terapeutii ar face bine sa 
atace cu istetime unele dintre ideile ridicole ale clienţilor, ce 
mijloc mai bun de a realiza acest tip de Disputare am avea 
decât umorul şi amuzamentul?... Permiteti-mi să mentionez, 


pe scurt, cá marca mea de umor terapeutic consta practic in 
orice tip de caraghioslâc vreodată inventat - cum ar fi a 
duce lucrurile la extrem, reducerea ideilor la absurd, 
intentiile paradoxale, jocurile de cuvinte, vorbele de duh, 
ironia, fanteziile, limbajul gráitor, argoul, uzul deliberat al 
limbajului colorat si alte tipuri diverse de amuzament. 


Urmând indicaţiile REBT, poti râde frecvent de tine însuți 
atunci când observi că te înfurii, poti căuta exagerările 
majore din ideile tale privind ceea ce se cuvine să facă 
ceilalți pentru a te satisface şi cum ar trebui să se 
desfăşoare lucrurile bine pentru a-ţi face tie viata mai 
uşoară, atacând astfel cognitiv şi afectiv asemenea noțiuni 
absurde. Atunci când pretinzi o bună purtare din partea 
celorlalți, iti poti reaminti: „Da, sigur, şi eu má port perfect 
întotdeauna. Niciodată nu-i tratez nedrept pe oameni şi nu 
mă razgandesc în privința a ceea ce le-am promis. Ei bine, 
aproape niciodată!”. Atunci când te gândeşti că ai absolut 
nevoie de aprobarea celorlalți oameni, iar aceştia sunt nişte 
scursori totale pentru că nu ţi-o oferă, reaminteste-ti în ce 
marionetă a iubirii sau conducător al lumii te-ai 
transformat. Atunci când te vaicaresti şi tipi în legătură cu 
existența condiţiilor economice, politice şi sociale proaste, 
spune-ti ceva de tipul: „O, da, eu conduc universul şi tot 
ceea ce vreau trebuie imediat să se întâmple. Toţi ceilalți 
trebuie să trăiască cu frustrarea şi cu supararea, mai putin 
eu!”. 


De asemenea, reaminteste-ti ceea ce le spunem adesea 
clienților REBT: „Fie că ne place sau nu, viața înseamnă 
bătaie de cap. Ghinion!”. Atunci cand pretinzi să ai 
certitudini si nu poti suporta să nu ai garantia succesului, 


iubirii, dreptátii si a confortului, spune-ti tie însuţi: „Cred ca 
imi voi grava un certificat frumos care va garanta la modul 
absolut, fara urmá de indoialà, cá voi primi exact ceea ce imi 
doresc, exact in secunda in care imi doresc acel lucru. Apoi 
voi fi foarte mulțumit si nu voi mai fi nevoit să mà infurii in 
legatura cu ceva!” 


Foloseste constant umorul directionat impotriva ideilor tale 
trăsnite, dar desigur nu şi împotriva ta ca persoană. lar 
dacă doreşti să iti canti tie (sau altora) unele dintre 
haioasele cântecele rationale ale REBT, le poti folosi pe 
acestea din cartea de cântece A Garland of Rational Songs!2. 


VAI, VAI, VAI! 


(pe melodia corului de la Universitatea Yale , Whiffenpoof 
Song") 


Nu-mi pot fi îndeplinite toate dorințele — 
Vai, Vai, Vai! 


Iar frustrările nu-mi sunt niciodată liniştite — 


12 Versuri de Albert Ellis. Drepturile de autor aparţin Institutului „Albert 
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Vai, vai, vai! 

Viata chiar imi datoreaza toate cele ce-mi lipsesc 
Soarta trebuie sá-mi acorde fericirea eterna! 

Iar dacă trebuie să mă mulțumesc cu mai putin — 


Vai, vai, vai! 


JUDECATA PERFECTĂ 


(pe melodia lui Luigi Denza, „Funiculi, Funiculă”) 


Unii cred că lumea ar trebui să aibă o direcție bună — 
Şi eu la fel, şi eu la fel! 

Unii cred că nu o pot scoate la capăt 

Dacă ceva nu e perfect - nici eu! 


Eu, eu trebuie să dovedesc că sunt un zeu 


Mult mai bun decat ceilalti oameni! 


Sa arát cá am o perspicacitate miraculoasa 


Si cá sunt totdeauna printre cei mai Grozavi! 


Pefectá, ratiunea perfecta 


Este, desigur, singurul lucru pentru mine! 


Cum pot lua in calcul viata 


Dacá trebuie sá fiu supus greselii? 


Judecata inteleaptà trebuie sá fie perfectá pentru mine! 


MI-AS DORI SÁ NU FI FOST NEBUN 


(pe melodia lui Dan Emmet, , Dixie Land") 


O, mi-as dori sa fi fost neted si sclipitor — 


Precum pielea cea fina de pe pantofii bogatilor! 


O, cát de minunat este sá fiu una 


Cu aceasta stare minunatà 


Dar mà tem cà mi's sortit 


Să fiu mai degrabă descusut şi zápácit — 


O, cát de trist e sá fii nebun, 


La fel ca mama si tata! 


O, mi-as dori sa nu fi fost nebun! Da, da! 


mi-as dori ca mintea mea sa fie mai putin inclinata 


cátre ceata! 


As putea, desigur, sá decid sá fiu mai putin nebun; 


Dar, vai, sunt prea lenes, al naibii sá fiu! 


IUBESTE-MA, IUBESTE-MA NUMAI PE MINE! 


(pe melodia cantecului , Yankee Doodle”) 


Iubeste-ma, iubeşte-mă numai pe mine 


Sau voi muri fara de tine! 


Garanteaza-mi iubirea ta, 


Sa nu ma indoiesc vreodata de ea! 


Iubeste-má, iubeste-má cu totul 


Si má voi descurca, iubirea mea; 


De va fi insá sá ma bazez doar pe mine 


Te voi uri pana la moarte, iubirea mea! 


Iubeste-ma, iubeşte-mă tot timpul 


Pe deplin şi pe de-a-ntregul 


Viața se transformă în mâzgă şi nămol 


Dacă nu mă iubeşti doar pe mine. 


Iubeste-ma cu mare tandrete, 
Fara ,dacá" si fara ,dar", iubirea mea. 
Daca ma vei iubi cumva mai putin de-atat, 


Te voi uri din suflet, iubirea mea! 


REDUCEREA FURIEI IN RELATIILE INTIME 


Din moment ce am facut multi ani consiliere maritala si de 
familie, oamenii ne intreaba frecvent cum isi pot verifica sau 
controla furia fata de parteneri sau fata de alte persoane cu 
care au o relatie apropiata. Ei bine, chiar ar putea! Dr. 
David Mace, un faimos consilier de cuplu, a subliniat intr- 
un valoros articol publicat in Journal of Marriage and 
Family Counseling ca trairile inconstiente si constiente de 
furie interfereaza probabil cu iubirea si tulbura mult mai 
multe legaturi intime decat orice alta cauza. Pe buna 
dreptate, dr. Mace critica cu asprime conceptul de „ceartă 
maritală” al lui George Bach si al adepților săi şi arată că, 
dacă ai tendinţa de a discuta aprins şi de a te certa cu 
partenerul tău, poţi folosi mai degrabă abordarea REBT de 
dizolvare şi disipare a furiei decât exprimarea sau 
deturnarea ei. 


Mai concret, Mace descrie trei metode principale de a face 
acest lucru: 


1. Recunoaste-ti furia. Spune-i partenerului tau „Mă simt 
furios pe tine", la fel cum i-ai spune ,Sunt obosit" sau ,Imi 
este teama”. 


2. Repudiazá-ti furia ca fiind dezadaptativa. Chiar daca 
partenerul tau s-a purtat urat sau nedrept, asumá faptul cá 
in mare parte iti creezi singur furia, cá nu e nevoie sá faci 
asta si ca, de obicei, faci rau relatiei simtind si exprimand 
aceasta furie fata de partenerul tau. 


3. Cere-i ajutorul partenerului. Arata-i lui sau ei cá ai o 
problemá de gestionare a furiei si vezi dacá el sau ea poate 
sugera nişte soluţii prin care să te ajute să scapi de furie si 
să vă imbunatatiti relația. 


Sustinem pe deplin sugestiile lui Mace de mai sus. Într-un 
articol care vine în continuarea celui al lui Mace, publicat şi 
acesta în Journal of Marriage and Family Counseling, eu 
(AE) am adăugat aceste metode REBT suplimentare pentru a 
te ajuta să gestionezi furia fata de orice persoană cu care ai 
o relație de cuplu sau de care eşti apropiat: 


4. Recunoaste-ti furia fata de tine însuţi. Nu-ţi informa pur 
şi simplu partenerul în legătură cu trăirile tale de furie, ci 
spune-ti tie însuţi cu franchete: „Uite: hai să spun lucrurilor 
pe nume. Mă simt foarte furios pe partenerul meu. Nu doar 
deranjat, nu doar enervat de comportamentul său. Mă simt 
furios pe partenerul meu ca persoană. Îmi vine să îl blamez, 


sá fiu exigent”. Daca nu faci ceva de genul acesta, nu vei fi 
in contact cu furia ta si o vei ,asuma” doar in mod ipocrit. 
Odata ce iti recunosti mania fata de tine insuti si te 
stráduiesti sá o dezamorsezi, poti alege apoi sá o exprimi 
sau nu fata de partenerul tau - in functie de vulnerabilitatea 
sa si de alte consideratii speciale. 


5. Asumá-ti responsabilitatea deplina pentru furia ta. Nu 
ezita sá recunosti cá tu ai creat-o, cá te-ai infuriat singur. 
Spune-ti ceva de tipul „Da, e posibil ca partenerul meu să fi 
acționat greşit şi să fi fost nedrept cu mine, dar el doar m-a 
frustrat, mi-a dat ceva ce nu mi-am dorit. Eu singur m-am 
enervat şi iritat în legătură cu purtarea sa urâtă, iar acestea 
sunt sentimente negative adaptative — deoarece îmi doresc la 
modul onest ca el să se poarte în mod diferit şi să-i pară rău 
atunci când nu face asta. De asemenea însă, într-un mod 
destul de dezadaptativ, m-am înfuriat pretinzând şi 
văicărindu-mă că el nu trebuie să se poarte aşa, că e obligat 
să facă ce îmi doresc, iar dacă nu face asta, îmi face întreaga 
viata teribilă şi îngrozitoare şi este, prin urmare, o persoană 
mizerabilă. Am ales să gândesc în acest fel şi, prin urmare, 
m-am înfuriat pe partenerul meu. Şi pot, dacă îmi doresc să 
fac asta, să aleg să gândesc diferit şi să-mi schimb trăirile 
de furie în emoții mai sănătoase de dezamăgire, tristeţe si 
enervare”. Atunci când iti recunosti astfel pe deplin 
responsabilitatea pentru propria ta furie, chiar prin această 
recunoaştere, vei tinde să renunti la o bună parte din trăirile 
de furie. 


6. Acceptă-te pe tine însuți cu furie cu tot. Imediat ce te 
condamni sau te blamezi pentru că ai simptome nevrotice — 
furie, anxietate, depresie, sentimentul lipsei de valoare sau 
orice altceva - tinzi să interferezi cu eliminarea acestor 


simptome. Daca te percepi pe tine insuti ca fiind un ticálos 
pentru cá, sa spunem, te-ai infuriat pe partenerul tau, cum 
ar putea un ticălos ca tine să se poarte altfel decât cu 
ticăloşenie? Iar in timp ce te tot mustruluiesti pentru cá te- 
ai infuriat prosteste, cum ai putea sa ai timpul si energia 
pentru a intelege exact ce ti-ai spus cand ti-ai creat furia si 
pentru a te strádui sa o reduci? 


Accepta-te pe tine insuti cu tot cu furia ta. Acest lucru nu 
inseamná, cum sugereaza unele scrieri psihologice, cà ai 
face bine să vezi sentimentele de furie ca fiind bune, 
sănătoase sau constructive. Le poti vedea ca fiind normale, 
în sensul in care fac parte din natura umană - un aspect al 
vulnerabilitatii tale umane. Totuşi, aceste trăiri te înving 
aproape întotdeauna şi, aşa cum subliniază David Mace, 
tind să-ți deterioreze relațiile intime. 


7. Opreşte-te din a te îngrijora, deprima sau autoculpabiliza. 
Pe măsură ce înveţi să te accepti pe tine însuți, indiferent 
cât de furios te simţi sau cât de stupid te porti atunci cand 
eşti furios, poti învăţa şi să te accepti pe tine însuți cu 
oricare dintre celelalte comportamente „rele” sau „greşite”. 
Dacă vei face asta, vei renunţa la o mare parte din 
vulnerabilitatea ta — sentimentele de durere si de 
autocompátimire care contribuie adesea la a te simti foarte 
furios. 


8. Caută sursa filosofică a furiei tale. După ce ţi-ai 
recunoscut pe deplin trăirile de furie, dacă nu te blamezi pe 
tine însuți pentru că le ai, le poti căuta sursele filosofice. 
Da-ti seama (aşa cum se arată pe parcursul acestei cărți) că 
aproape de fiecare dată când te înfurii, în spatele furiei 


existá o asumptie profunda, iar aceasta asumptie include o 
variatie a lui trebuie, e musai, se cuvine. Prin urmare, 
cherchez le , trebuie", cherchez le ,se cuvine" ! Cautá-i pe 
„trebuie” şi pe „se cuvine”! 


În furia fata de partenerul tău ai frecvent un se cuvine care 
vine din resentiment — „Se cuvine să te porti frumos cu 
mine, cu politețe, cu iubire si cu aprobare!” - si un trebuie 
al tolerantei scăzute la frustrare - „Condiţiile în care trăiesc 
trebuie să fie bune şi lipsite de frustrare, astfel încât să 
obțin cu uşurinţă practic tot ce îmi doresc, fără vreun efort 
prea mare.” 


Mai specific, atunci cand te infurii pe partenerul tau, iti spui 
de obicei: (a) ,Se cuvine ca partenerul meu sa se poarte cu 
mine cu politete si iubire. El se poarta de fapt nedrept si plin 
de dezaprobare. Nu pot suporta acest comportament! Mi se 
pare îngrozitor! Ce om mizerabil este!" si (D) „M-am alăturat 
acestui partener pentru a trái in bucurie si fericire. In relatia 
noastrá existá insa aspecte neplácute. Nu trebuie sa 
continue sá existe in acest mod oribil! Cát de ingrozitor este 
ca exista! Nu pot sa suport! Parteneriatul este o stare 
absolut infiorátoare si detest chestia asta, o detest, o 
detest!" 


Prin urmare caută - şi continua să cauti până găseşti — 
propriile variatiuni ale lui trebuie, e musai, se cuvine în 
legătură cu (a) partenerul tău; (b) copiii tăi; (c) contextul în 
care trăieşti; (d) socrii tăi; (e) relaţia ta sexuală cu partenerul 
tău etc. Odată ce iti indrepti atenția exact spre aceşti trebuie 
şi îi înţelegi în mod clar, localizezi cele mai importante surse 


ale urii şi furiei - aşa cum eu (AE) si dr. Robert A. Harper le 
evidentiem in A Guide to Successful Marriage. 


9. Fa distinctia intre dorintele tale privind partenerul si 
relatia, pe de o parte, si cerintele gandirii de tip 
musturbator, pe de alta parte. In mod legitim poti sa iti 
spui: ,As prefera mai degraba sa fac sex cu partenerul meu 
de doua ori pe saptamana decat o data la doua saptamani”. 
Dar apoi poti adăuga nesabuit: „...şi prin urmare, el trebuie 
să facă cum îmi doresc eu!”. Aproape fiecare dintre cerințele 
absolutiste pe care le ai de la partenerul tău are în spatele ei 
o dorință sau o preferință cumva realistă şi rezonabilă. 
Caută în mintea şi în sufletul tău atât dorința, cât şi 
comanda care insistă că trebuie să iti implinesti sau 
satisfaci această dorință. Separă-le pe cele două foarte, 
foarte clar! 


10. Disputa şi dezbate toti aceşti „trebuie” absolutisti. 
Simpla înțelegere a cerințelor pe care le ai de la partenerul 
tău (şi de la univers) nu va rezolva problema. Iti poti spune 
cu uşurinţă: „O, da, înțeleg acum că mă simt teribil de 
furios fata de partenerul meu deoarece tot comand ca el sa 
facă exact ceea ce prefer eu. Ei bine, poate ar fi mai bine să 
renunţ la aceste porunci şi să le traduc în dorințe”. E bine, 
dar nu e suficient! 


Dacă nu disputi, nu pui sub semnul întrebării şi nu contesti 
aceste cerinţe într-o manieră foarte activă, cu îndârjire si 
putere, atunci probabil că nu vei renunța vreodată la ele. 
Doar realizând o schimbare profundă în asumptiile tale 
filosofice, în setul de „trebuie” absolutisti, iti vei putea 
reduce tráirile de furie. Iar prin a reduce nu intelegem a 


reprima, a refula, a evita sau a ascunde sub covor. 
Intelegem sa le modifici in emotii negative adaptative in locul 
furiei neproductive. 


11. Foloseste mijloace comportamentale si afective pentru a- 
ti submina trăirile de furie. Asa cum am menţionat pe 
parcursul acestei cárti si in mod special in capitolele 9 si 10, 
nu numai cá iti creezi sau mestesugesti propriile trairi de 
furie, dar le si intáresti prin diverse actiuni afective si 
comportamentale. De aceea, ai face bine sá folosesti metode 
comportamentale puternice, dramatice si activ-directive 
pentru a-ti reduce furia. Astfel, din punct de vedere 
emotional, te poti purta in mod intentionat cu iubire mai 
degraba decát cu furie fata de partenerul tau. Te poti 
antrena sá empatizezi mai eficient cu punctul de vedere al 
partenerului tau si cu emotiile sale. Poti practica ceea ce 
Carl Rogers numea ,acceptare pozitiva neconditionata” sau 
ceea ce in REBT numim autoacceptare neconditionata. Poti 
folosi afirmaţii la persoana I (de tip „eu”) care să nu conțină 
blamare în locul afirmațiilor la persoana a II-a (de tip „tu”), 
critice față de comportamentul partenerului tău. Iti poti 
exprima sentimentele ostile fata de partener în fata altor 
oameni (de exemplu, prieteni) mai degrabă decât in fata lui. 
Poti juca un joc de rol cu reacțiile tale de furie in fata 
partenerului tău. Poti folosi Imageria Rational-Emotiva 
pentru a-ţi permite să-ți imaginezi purtarea foarte rea a 
partenerului tău, pentru a-ți permite să te simți foarte furios 
pe el şi apoi pentru a practica modificarea emoţiilor mai 
degrabă în dezamăgire decât în furie. 


În ceea ce priveşte metodele comportamentale, poţi folosi 
mai multe pentru a te ajuta să contracarezi gândirea 


antimusturbatoare asupra trăirilor de furie. Poti rămâne 
intenționat în situații care trezesc furie sau le poti căuta 
pentru a-ţi oferi ocazia de a exersa gestionarea unor astfel 
de circumstanțe şi modificarea filosofiilor generatoare de 
ostilitate, pe măsură ce le faci fata. Poti exersa asertivitatea 
în locul pasivitatii, pentru a evita acumularea inutilă de 
trăiri de furie atunci când nu eşti asertiv cu partenerul tău. 
Poti folosi conditionarea operantă sau metodele de 
autocontrol şi sa te recompensezi atunci când reactionezi 
fără furie. 


Poti folosi metode comportamentale, antrenându-te (în 
colaborare cu un partener în jocul de rol) să reactionezi mai 
sănătos atunci când partenerul tău face ceva prezumtiv 
deranjant. Poti întocmi contracte verbale sau scrise cu 
partenerul tău, pentru a face unele lucruri pe care el doreşte 
să le faci, cu condiția ca el să facă alte lucruri pe care tu le 
preferi. Poţi folosi relaxarea, meditaţia sau alte metode de 
desensibilizare şi distragere a atenţiei, pentru a te extrage, 
cel putin temporar, din situații generatoare de furie, 
oferindu-ti astfel răgazul suplimentar pentru a acționa 
împotriva filosofiilor grandioase şi imperative. 


Apoi, poţi aplica în multe moduri diferite metodele de 
reducere a furiei descrise în aceasta carte, pentru a 
recunoaşte că te aprinzi singur fata de partenerul tau de 
cuplu si pentru a-ți diminua furia, bucurându-te mai mult 
de sentimentele pozitive pe care relația voastră le poate 
aduce. 
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Strategii suplimentare de reducere a furiei 


Poti oare să fii complet rational in privința gestionării si 
reducerii furiei? Probabil cá nu. Asa cum am arátat deja, te 
infurii in mod natural si cu usurinta in fata pericolelor si a 
Adversitatilor. Uneori chiar viata ta depinde de asta. 
Resentimentul tau latent si neplácerea extrema simtite fata 
de oameni si lucruri care te afecteazá in mod nedrept sunt 
tráiri supárátoare, care pot foarte bine sá-ti creeze probleme. 
Aceste trăiri te si protejează, te impulsioneaza sa schimbi 
circumstantele proaste, avànd de asemenea si alte avantaje 
reale. Poate ca a te lása prada lor in intregime ar aduce un 
plus in viata ta. Nu intotdeauna, insa! 


Atunci a-ti da frau liber in mod necontrolat la crizele 
„oneste” de furie este oare un răspuns bun pentru 
frustrárile care te ,coplesesc"? Nu tocmai. De ce sá nu 
adopti o pozitie mai rationalà si mai echilibratà? Permite-ti 
sá te simti puternic nemultumit de circumstantele opresive 
si stráduieste-te energic sa le inbunatatesti, renuntand in 
acelaşi timp la cerințele tale pline de văicăreli cá nu ar 
trebui absolut deloc, că nu se cuvine să existe aşa ceva şi că 
viața ta este în mod special oribilă dacă există. Da, chiar 
merită să încerci. 


Mai specific, o abordare rațională şi practică a furiei include 
mai multe demersuri importante. Incearcă în mod special: 


* Acceptarea decisa si ferma a faptului cà evenimentele 
neplacute te fac mai degraba sa te infurii prosteste decat sa 
fii deranjat in mod indreptatit. 


e Recunoaşterea totală că in mare parte — desi nu in mod 
exclusiv - te-ai infuriat singur si cá (din fericire) ai alegerea 
de a continua sau nu sá te simti asa. 


* Admiterea faptului cá iti poti controla si reduce trăirile 
furtunoase in mod vizibil, desi arareori le poti reduce la zero 
absolut. 


* Recunoasterea clará a faptului cá furia iti face adeseori tie 
si celor la care tii mai mult rau decát bine. 


e Hotărârea puternică de a depune efort — si de a continua 
să depui efort - pentru a-ţi diminua furia. 


* Depune un efort constant, pentru a acţiona conform 
hotărârii tale de a te face in mod evident mai putin mânios 
şi furios. 


Presupunând că te dezvolti în aceste direcții şi că te 
străduieşti cu adevărat să urmezi numeroasele metode 
REBT pe care le-am descris în capitolele anterioare ale 
acestei cărți, iată câteva modalități suplimentare prin care 
poti evita să te laşi pradă izbucnirilor dăunătoare de furie. 


BILANTUL REZULTATELOR CONCRETE ALE 
FURIEI 


Cercetările lui Albert Bandura privind furia, precum si 
teoriile întăririi ale lui B. F. Skinner ridică trei aspecte 
majore: (1) Furia si violenta apar rareori in urma 
interacțiunilor sociale „pozitive”, însă urmează de obicei unei 
experienţe care include - sau care pare să includă - frustrări 
şi deprivări speciale. (2) Odată ce reactionam în anumite 
moduri ostile fata de frustrări si neplăceri, suntem 
recompensati şi/sau penalizati de reacțiile noastre. Furia fie 
ne încurajează să înlăturăm stimulii pe care-i considerăm 
neplacuti, fie ne aduce alte satisfacţii (de exemplu, plăcerea 
de a ne simți superiori oamenilor cu care ne certăm). Sau 
furia ne poate penaliza, atrăgând după sine contraatacuri 
din partea celor pe care-i detestăm şi-i atacăm. (3) După ce 
suntem recompensati sau penalizati pentru trăirile si 
actiunile noastre agresive, putem cantari in sfarsit 
avantajele pe termen scurt si pe termen lung, precum si 
dezavantajele rezultatelor pe care le obtinem, si putem 
reduce circumstantele frustrante, hotarand cum vom 
reactiona in fata frustrarilor care inca se pastreaza. 


De exemplu, hai sa presupunem inca o data ca Jack si Joan 
au promis sa imparta chiria unui apartament cu tine si, 
după ce te-au convins să cheltuiesti foarte mult pentru a-l 
renova, au refuzat să se mai mute. Au creat astfel un set de 
circumstanțe frustrante cărora trebuie să le faci fata. Daca 
vei alege apoi să te simţi furios şi să reactionezi cu mânie 
fata de ei, vei primi anumite întăriri şi penalizări. Pe partea 
de recompensă, e posibil să nu te mai porti prietenos cu ei, 


sa obtii niste bani de la ei sau sa te simti destul de superior 
lor pentru cá tu te-ai purtat ,bine", iar ei s-au purtat ,urat”. 
Pe partea de penalizari, e posibil sá-i incurajezi sa te trateze 
si mai urát in viitor, sa obtii dezaprobarea unora dintre 
prietenii vostri comuni (pentru cá eşti răzbunător fata de ei) 
şi să consumi timp si energie valoroase încercând inutil sa 
obţii de la ei o despăgubire. Aceste recompense şi penalitati 
vor tinde, conştient sau inconştient, să te facă să te simți 
mai mult sau mai putin furios atunci când ulterior în viata 
vor apărea frustrări şi neplăceri similare. 


În cele din urmă, după ce te-ai simţit furios pe Joan şi Jack 
pentru o vreme şi după ce probabil ai început un fel de 
vrajbă cu ei, tu (ca om) ai abilitatea de a trece în revistă 
întreaga situație şi să o plasezi în contextul întregii tale vieți. 
De exemplu, poţi decide că furia ta are anumite avantaje, 
dar că, de asemenea, poate contribui la probleme de 
sănătate, precum hipertensiunea arterială, provocând astfel 
mai mult rău decât bine. Poţi decide că ostilitatea te face să 
te simți superior lui Joan şi Jack, dar că acest tip de joc al 
orgoliilor nu este de fapt foarte satisfăcător. Poti decide ca 
poti trăi foarte bine cu neplácerea si furia ta, dar că ai trăi 
mai fericit dacá ai avea grijá sá stai departe de persoane 
asemenea lor pe viitor, reuşind astfel sa „blochezi” 
frustrările care însoțesc astfel de relații. 


Cu alte cuvinte, dacă devii pe deplin conştient de modul în 
care frustrările contribuie la furia ta, de tipurile de 
recompense şi penalitati care tind să o însoțească imediat şi 
de consecințele pe termen lung care pot deriva din 
recompensarea „victoriilor” furioase, începi să înţelegi multe 
dintre rădăcinile complexe ale ostilitatii. Ai atunci o gama 
largă de soluții disponibile, inclusiv modificarea 


evenimentelor frustrante sau a adversitatilor care contribuie 
la trăirile de furie, stabilirea unor tipuri de recompense şi 
penalizări care vor tinde să te facă să te simți mai putin 
furios atunci când te confrunti cu adversitatile, adoptarea 
unei perspective hedoniste pe termen lung în locul uneia pe 
termen scurt în ce priveşte dezavantajele ostilitatii, precum 
şi modificarea perspectivei privind frustrările, astfel încât să 
le faci să apară mai puţin oribile. 


Aşa cum au observat filosofii din Grecia antică, cunoaşterea 
înseamnă putere. Cu cât înţelegi mai mult sursele biologice, 
sociale, cognitive şi de orice alt tip ale trăirilor şi acțiunilor 
tale furioase, cu atât ai mai multe şanse să le diminuezi 
rezultatele de slabă calitate şi să cauti soluții mai bune 
decât cele care tin de furie. 


Deşi frustrarea pare a nu cauza direct sau invariabil furie, 
ea contribuie în mod semnificativ la furie! Cei mai multi 
oameni care suferă din cauza deprivării severe au o tendință 
puternică de a se supăra în legătură cu acest lucru, 
adeseori izbucnind cu furie fata de oamenii si 
circumstanțele frustrante. Desi ai face bine să-ţi ridici 
toleranța la frustrare, te poti strădui cu înțelepciune să-ţi 
reduci chiar frustrările. 


Nu eşti nevoit să ai un loc de muncă plictisitor, să rămâi 
alături de prieteni enervanti, să le permiti partenerului sau 
copiilor să profite de tine sau să rămâi alături de un 
partener sexual nesatisfăcător. Temporar, te poţi ajuta 
rămânând în mod intenţionat şi fără furie în acest tip de 
circumstanțe neplăcute, astfel încât să-ţi cresti propria 
toleranță scăzută la frustrare. Însă doar temporar! Pe 


termen lung insa, aproape intotdeauna ai alternative mai 
bune. Cauta-le. Straduieste-te sa le planifici. Pe de alta 
parte, nu incerca sa traiesti cu un nivel zero al frustrarii 
(deoarece nu vei reusi!). Uneori nu tinti nici macar minima 
frustrare (deoarece astfel ai putea sa pierzi eventuale 
placeri). Nu ai nevoie insa cu adevarat de restrictii inutile. 
Fa ceva pentru a le reduce, daca nu imediat, cel putin in 
viitor. Si, de preferat, in viitorul apropiat! 


CRESTEREA TOLERANTEI LA FRUSTRARE 


Furia si violenta izvorásc arareori din simpla frustrare, cat 
din toleranta scazuta la frustrare. Atunci cand te simti 
furios, insisti cá acel lucru care te infurie nu ar trebui si nu 
se cuvine sa fie asa cum este - nu numai cá este nedrept, 
dar aceastá nedreptate nu trebuie sá existe, iar tu nu o poti 
suporta si cei care pe nedrept iti pune bete in roate si te 
impiedicá sunt aproape in totalitate niste mizerabili care nu 
ar trebui sá se poarte asa cum indubitabil o fac. 


Poti gási un antidot la acest tip de gandire, invatandu-te sa 
ai o toleranta mai mare la frustrare. Cum? Observand cá 
frustrárile trebuie sa existe (pentru ca ele exista), la fel si 
nedreptatea si injustitia. In această privinţă, poti tine cont 
de cuvintele lui Erich Fromm: 


În primul rând, trebuie să luăm in considerare un fapt de 
viata esențial: că nimic important nu se poate realiza fără a 
accepta frustrarea. Ideea că cineva poate învăţa fără efort, 
adică fără frustrare, poate fi un bun slogan comercial, dar 
cu siguranţă nu este adevărată pentru achiziționarea unor 
deprinderi majore. Fără capacitatea de a accepta frustrarea, 
omul nu ar fi putut evolua aproape deloc. Observațiile 
cotidiene nu ne arată şi ele că de multe ori oamenii suportă 
frustrarea fără să aibă o reacție agresivă? Ceea ce poate 
cauza agresivitatea, şi o face adesea, este ceea ce înseamnă 
frustrarea pentru o persoaná.!? 


Pentru a veni in completarea cuvintelor lui Fromm, poti 
dobandi o tolerantá inalta la frustrare prin: 


1. Recunoasterea tendintei tale de a pretinde cá frustrarea 
nu trebuie sá existe. 


2. Constientizarea faptului cá aproape intotdeauna te vei 
autosabota daca nu iti reduci pretentiile prea exigente. 


3. Decizia fermá de a renunta la frustrare si de a o inlocui 
cu o dorinta, dar nu cu o pretentie absolutista de a nu mai fi 
frustrat. 


13 Fromm, E., Anatomia distructivitatii umane, Editura Trei, Bucuresti, 
2015, p. 116. (N.t.) 


4. Stradania hotarata de a te tine de a acea decizie. 


Prin urmare, adevarata problema consta in filosofia ta 
despre frustrare si, chiar si atunci cand ai putin control 
asupra stárii de frustrare, poti schimba cu siguranta acea 
filosofie. Cresterea personalá nu derivá din evitarea 
frustrárii, ci din înfruntarea ei si din renunțarea la văicăreli. 


ATACAREA NARCISISMULUI SI A 
SENTIMENTULUI DE GRANDOARE 


Asa cum subliniazá Gregory Rochlin, narcisismul sau 
sentimentul infantil de grandoare are rádácini profunde in 
natura umana si tinde sa stea la baza multora dintre 
actiunile noastre. Nu dorim doar ca sa ne iubeasca ceilalti si 
sa aiba grija de noi; noi insistam pe deplin in acest sens, iar 
adesea ne simtim distrusi atunci cand ceilalti nu ne ofera ce 
ne dorim. Acest sentiment de a fi ,distrus" este autoindus, 
din moment ce noi, mai degraba decát ei, ne condamnam pe 
noi insine prin nevoia noastrá teribilà de a fi acceptati de 
ceilalti. Adesea pretindem prosteste cá ceilalti ne distrug 
refuzandu-ne ,nevoile". Acest lucru duce frecvent la trăiri 
deosebit de furioase şi la acțiuni violente împotriva celor 
care probabil ne-au dezamăgit. Rochlin subliniază modul în 
care ostilitatea derivă adesea dintr-o stimă de sine rănită. 
Deşi uneori neglijează celelalte surse importante, el are 
dreptate: o mare parte din furia noastră fata de ceilalți 
izvorăşte din „rana” pe care aceştia ne-au făcut-o - aceasta 


„rană” vine din nerespectarea cerințelor noastre narcisiste 
de aprobare. 


Morala: poti renunța la narcisismul infantil dacă aceasta 
este una dintre principalele surse ale furiei tale. Nu este 
nevoie să conduci universul. Nu este necesar sa te simți 
bine în legătură cu tine însuţi doar atunci când ceilalți iti 
recunosc caracterul excepțional. Nu există niciun motiv 
pentru care se cuvine să fii în centrul atenţiei sau pentru 
care ar trebui să primeşti minimul respect din partea 
celorlalți. 


Nu, lumii nu îi pasă prea mult de tine şi, cel mai probabil, 
nu îi va păsa vreodată. Mai mult, cu cât ajungi mai faimos, 
cu atât vei avea tendința să iti faci mai multi duşmani. Cu 
cât te vei purta mai bine fata de unii oameni, cu atât mai 
mult ar putea să profite de pe urma ta. Universul nu are 
niciun interes special față de tine şi nu va avea vreodată. 
Poti acum să te confrunti şi să accepti realitatea „crudă” si 
rece" şi să trăieşti fericit, în ciuda ei? Dacă poti, una dintre 
principalele surse ale furiei tale împotriva celorlalți se va 
reduce semnificativ. 


Aşa cum atât Freud, cât şi Adler au observat în urmă cu 
mulți ani şi aşa cum se afirmă în primele scrieri referitoare 
la REBT, o mare parte din furie izvorăşte din sentimentul 
infantil al grandorii. Ca oameni, credem adesea că, deoarece 
ceilalți ne pot trata bine şi pentru că am putea beneficia în 
urma unui astfel de tratament, atunci ar trebui să ni se 
acorde exact acel tratament. Aşa cum a remarcat H. Peters: 
„Au existat filosofi, precum Bertrand Russell, care au 
susținut că gelozia este o emoție întotdeauna inadecvată, în 


special pentru ca porneste de la pretentii nejustificate fata 
de o relație specială cu o alta persoană”. 


Dacá ori de cáte ori te simti furios pe cineva recunosti faptul 
cá pleci de la porunca diviná cá acea persoaná trebuie sa-ti 
acorde un tratament special; daca sfasii de mai multe ori si 
cu hotărâre acel ,trebuie" şi-l inlocuiesti cu „Ar fi preferabil 
ca această persoană să mă trateze în mod special, dar există 
şansa ca asta să nu se întâmple des”, atunci iti vei diminua 
şi furia. 


Fii atent la grandoare! Fii atent la dogmatism! Cu cât tii mai 
puternic la o cauză, cu atât mai mult îi vei ignora limitările. 
Încearcă să fii conştient si de acestea. Şi observă dacă poti 
urmări cu hotărâre ceea ce iti doreşti — fără a te infuria si 
fără a insista că, dacă tu consideri acel lucru drept şi 
adecvat, atunci trebuie să şi existe cu necesitate. 


Aşa cum subliniază Daniel J. Boorstin, istoria ne oferă 
multe exemple şocante ale consecințelor furiei, de la 
războaiele prelungite din Israel şi Grecia antică, până la 
holocausturile lui Hitler şi Stalin şi până la numeroasele 
carnaje religioase, politice, economice sau de alt tip din 
prezent. În plus, ne reaminteşte Boorstin, istoria ne ajută să 
ne smulgem din rădăcini atitudinile utopice şi să ne 
respectăm posibilitățile de progres: 


„Vocea intelectului”, observa în 1928 Sigmund Freud (care 
nu a subestimat rolul irationalului), „este scăzută, dar ea nu 
se opreşte până ce nu îşi află ascultare. In final, după 


refuzuri de nenumărate ori repetate, ea o găseşte totuşi. 
Acesta este unul dintre puţinele puncte în care putem fi 
optimişti referitor la viitorul omenirii."!^ Rațiunea... vorbeşte 
limbajul tuturor vremurilor şi locurilor trecute, care este 
limbajul istoriei. 


CONSTIENTIZAREA RĂULUI PROVOCAT DE 
FURIE SI VIOLENȚĂ 


Ai putea crede că furia şi violența au provocat atât de mult 
rău indivizilor şi comunităților, încât, teoretic, toată lumea, 
inclusiv tu, este pe deplin conştientă de acest lucru şi este 
foarte atentă la reacţiile de furie pe care le are fata de 
ceilalți. Gresit! Se poate într-adevăr să ai o conştientizare 
generală a unora dintre dezavantajele furiei, dar cât de des 
te concentrezi asupra acestui lucru şi te determini să 
observi exact răul care cel mai probabil va urma dacă te 
înfurii? Foarte rar, am putea pune pariu! 


Hai să trecem în revistă, pe scurt, câteva dintre 
dezavantajele resentimentelor şi furiei la care te poti gândi: 


Focalizarea asupra represaliilor. Deşi aparent te înfurii pentru 
a-i opri pe oameni să-ți facă rău tie şi celorlalți, odată ce te-ai 


14 Citatul din Freud a fost preluat după idem, „Viitorul unei iluzii”, în 
Opere esenţiale, vol. 9, Editura Trei, Bucureşti, 2010, pp. 218-219. (N.t.) 


înfuriat pe toti „nelegiuiții”, tinzi să scapi din vedere partea de 
„pericol” si devii obsedat de răzbunare. 


Abuzul asupra indivizilor mai slabi. Furia şi chiar indignarea 
indreptatita te pot îndemna să abuzezi unele persoane care 
nu se poartă bine, inclusiv copii lipsiţi de putere asupra 
cărora e posibil, din nefericire, să ai control. Aşa cum am 
menționat mai devreme, abuzul asupra copiilor este un 
fenomen mult prea frecvent în Statele Unite. 


Violenţa politică. Deşi statele din cadrul Naţiunilor Unite au 
reuşit până acum să țină la distanță un alt carnaj major, 
precum Primul sau al Doilea Război Mondial, continuă să 
existe aproape nenumărate conflicte internaționale şi 
intranationale. Războaie de gherilă, deturnări de avioane, 
crime politice, răpiri, război deschis între facţiuni politice si 
toate tipurile de vărsare de sânge sunt frecvente în prezent în 
cam toate părțile lumii civilizate şi mai putin civilizate. 


Războiul religios. Exact la fel cum războiul politic izvorăşte 
din ura şi bigotismul faţă de alte grupuri, la fel se întâmplă şi 
în cazul războiului religios. Dezbinarea religioasă este 
prezentă în întreaga lume, inclusiv prin războaie între catolici 
şi protestanți, evrei şi creştini, evrei şi musulmani, musulmani 
şi creştini, hindusi şi non-hindusi etc. Ca de obicei, fiecare 
grup consideră că opiniile sale sunt cele juste şi că cele ale 
oponentului sunt greşite în mod diabolic — şi că, prin urmare, 
grupul oponent trebuie să fie denunțat, oprimat şi, de 
preferință, anihilat. 


Prejudecăţi cu referire la propria persoană si la ceilalți. Ura 
împotriva celorlalţi te face adesea să ii percepi ca intruchipari 
ale diavolului şi să le amplifici trăsăturile „diabolice”. 
Atribuindu-le aceste trăsături, adeseori te simti tu însuți nobil 
- apoi trebuie să iti protejezi ,nobletea”, urându-i şi mai mult 
pe ceilalți. Aşa cum observă Marie Jahoda, ,,dispretuirea 
celorlalți devine o modalitate de consolidare a propriei stime 
de sine şubrede, făcându-i pe ceilalți să pară inferiori sau 
demni de dispreţ. De fapt, singura modalitate prin care unii 
oameni îşi pot salva respectul faţă de sine este să se simtă 
«norocosb că nu sunt afro-americani, catolici sau italieni — sau 
oricine ocupă rolul de tap ispăşitor pentru propria lor 
nefericire secretă”. 


Adoptarea caracteristicilor celor detestati. In mod ironic, tinzi 
să-i detesti pe alții pentru defectele lor — pentru 
comportamentul de agresor, pentru prejudecățile lor, pentru 
violență şi aroganță —, însă, urându-i şi justificând aproape 
orice acţiune pe care o poti face pentru a-i opri, adopti frecvent 
exact trăsăturile pe care le detesti. Dacă il detesti cu 
desăvârşire pe Hitler, ai putea deveni un Hitler — o persoană 
care îi condamnă pe ceilalți în întregime pentru că îi displac 
unele dintre trăsăturile lor. William Irwin Thompson 
subliniază că „devenim ceea ce urâm” şi observă că 
„urmărind Conflictele Irlandeze, misticul din Dublin, George 
William Russell, a dezvoltat maxima într-un principiu al 
ştiinţelor politice: «Prin intensitatea urii, națiunile creează in 
ele însele caracterul pe care şi-l imaginează la duşmani. 
Aşadar, orice conflict aprins are drept rezultat interschimbul 
de trásáturi, . 


Amplificarea problemelor cauzate de nedreptate. Paul Hauck, 
in Overcoming Frustration and Anger, observá pe buna 


dreptate că a te înfuria atunci cand cineva încearcă să „te 
scoată din fire” nu face decât să-ți aducă duble neplăceri: 


Există două afirmaţii pe care mi le spun de obicei mie 
însumi pentru a-mi păstra calmul. Prima este că nu sunt 
Dumnezeu şi că aş fi nevrotic dacă aş insista că trebuie să 
se întâmple doar cum vreau eu. Acest lucru mă calmează de 
obicei destul de bine. Totuşi, dacă afirmaţia asta nu 
funcționează, îmi spun întotdeauna următorul lucru: 
„Hauck, fii deştept, cineva încearcă să te tragă pe sfoară. 
Asta-i suficient de rău, bătrâne. Cu siguranţă nu vei fi un 
fraier acum şi nu-ţi vei face singur ceea ce încearcă celălalt 
să-ți facă. Nu, domnule! Poate că celălalt nu dă o ceapă 
degerată pe sentimentele mele, dar eu cu siguranță dau. De 
aceea, mă voi convinge cu putere să ies din starea asta de 
furie care începe să mă cuprindă”. A avea necazuri e 
normal, iar adesea este inevitabil. Dar a-mi crea singur de 
două ori mai multe necazuri este cu totul altceva. 


Interferenţa cu activismul. Revolutionarii insistă de obicei că, 
numai aprinzându-ne în fata injustitiilor, ne putem impulsiona 
să actionam pentru a schimba condiţiile sociale defavorabile. 
Partial adevărat — şi în mare măsură greşit! Aşa cum a arătat 
Hannah Arendt, adeseori revoltele şi rebeliunile le oferă 
participanților sentimentul fals al acțiunii, tinzând să 
împiedice planificarea atentă, acțiunile constructive şi 
procedurile de verificare şi urmărire consecventă şi pe termen 
lung care ar avea drept rezultat schimbarea socială eficientă. 
Izbucnirile dramatice pot duce uneori la o reorganizare 
constructivă, dar frecvent nu o fac. Mai mult, revoltele pot 
continua timp de ani de zile, iar rezultatul lor poate fi de a-i 


împiedica pe oameni să facă ceva în legătură cu condiţiile 
execrabile împotriva cărora tot protestează în mod violent. 


Interferenţa cu drepturile altora. Aşa cum subliniază Janet L. 
Wolfe, asertivitatea se deosebeşte de agresivitate prin faptul 
că prima constă în „abilitatea de exprimare a sentimentelor 
sau a drepturilor legitime într-o manieră directă, fără a-i ataca 
pe ceilalți sau a le viola drepturile. Dimpotrivă, 
comportamentul agresiv violează drepturile celorlalți sau îi 
umileşte”. La fel, furia are în spate o filosofie intrinsec 
fascistă sau elitistă, întrucât neagă drepturile celorlalți în 
favoarea drepturilor personale , speciale". 


Interferenta cu ajutorul acordat altora pentru schimbare. Cu 
cát te infurii mai mult pe ceilalti care au opinii diferite si cu cát 
exprimi mai mult această furie, cu atât mai putin tinzi să-i 
ajuti sá-si modifice perspectiva, apropiindu-se de a ta. 
Dimpotrivă, ceilalți se simt mai indreptdatiti în a ti se opune şi 
in a sustine ca furia ta dovedeste ca gresesti. Dupá cum 
observă David Burns, a fi de acord cu criticii tăi îi poate ajuta 
să fie mai putin critici cu tine. Dezacordul violent le poate 
amplifica convingerea cá acuzatiile lor impotriva ta sunt 
valide. 


CONTESTAREA ATRIBUIRILOR PLINE DE FURIE 


Atunci cand esti furios, tinzi adesea sa le atribui intentii 
oribile oamenilor care ti se impotrivesc, cand de fapt acestia 


nu au astfel de intentii. Astfel, mai multe studii au aratat ca 
tinerii violenti comit o „eroare de atribuire a ostilitatii”. 
Acesti tineri vád fapte reprobabile intentionate acolo unde 
nu exista asa ceva - ei trec prin viata cu o atitudine de tipul 
„Aşteaptă-te la ce e mai rău” atunci când se confruntă cu 
adversitatile. 


Fii atent la acest lucru! Daca tinzi sa le atribui oamenilor 
care nu te trateaza bine niste motivatii rau-voitoare, opreste- 
te si pune-ti sub semnul intrebarii asumptiile si cauta alte 
motive posibile pentru nedreptatea lor. 


În exemplul nostru, in care Jack si Joan refuză să-şi 
onoreze contractul de împărțire a apartamentului cu tine, 
dacă eşti „sigur” că te-au tras pe sfoară în mod intenţionat, 
întreabă-te: „Ştiu cu adevărat că au avut această intenție? E 
posibil să fi avut alt motiv pentru care m-au tratat nedrept? 
Se poate ca ei, in viata lor personală, să fi avut nişte motive 
bune pentru care s-au purtat urât cu mine? Cunosc toate 
datele sau mai degrabă doar presupun unele dintre ele?” 


Înțelegerea teoriei atribuirii. Atunci când cineva te tratează 
într-o anumită manieră, în special într-una frustrantă sau 
nedreaptă, tinzi să-i atribui acelei persoane diverse motive şi 
să te înfurii mai mult sau mai putin, în funcţie de acele 
presupuse motive. În ultimii ani, mai multi psihologi din 
domeniul psihologiei sociale au subliniat importanța teoriei 
atribuirii în înțelegerea trăirilor şi acțiunilor umane. De 
exemplu, Russell Geen şi David Stonner au desfăşurat un 
experiment în care studenţii de gen masculin, după vizionarea 
un film violent, ar fi putut să pedepsească o persoană care i-a 
agresat verbal. Într-un set de condiţii experimentale, studenții 


au aflat cà luptele din film aveau drept sursá motive 
profesionale sau altruiste, in timp ce in alt set de conditii 
experimentale luptele aveau drept sursă motive ce ţineau de 
răzbunare. Rezultatele au arătat că acei subiecţi care au fost 
îndrumați de către experimentatori să atribuie lupta motivelor 
de răzbunare au acționat mult mai furios şi dur fata de 
oamenii pe care i-au pedepsit ulterior, comparativ cu cei care 
au crezut că lupta din filme avea drept sursă motive altruiste. 


Dacă ai o tendinţă - aşa cum probabil că ai - de a atribui 
motive puternic negative şi rău-voitoare persoanelor care te 
frustrează sau te atacă, forteaza-te să te opresti si să iti pui 
sub semnul întrebării atribuirile, încercând să vezi şi alte 
motive posibile pentru frustrarea sau atacul de care ai 
parte. În exemplul în care Jack şi Joan îşi retrag 
promisiunea de a împărți un apartament cu tine poti 
presupune că: 


1. Au dorit cu adevărat să te tragă pe sfoară. 


2. Au ştiut de la început că nu vor împărți apartamentul cu 
tine şi te-au înşelat în mod intenționat. 


Cauta-ti şi verifica-ti atribuirile! Ceilalţi te frustreaza, te 
supárá si te trateazá nedrept in mod frecvent. Arareori insa 
fac acest lucru pentru ca te urásc. Numai ocazional au 
intentia de a actiona ráu-voitor impotriva ta. In multe 
situatii, din cauza propriilor probleme, acei oameni nu 
reusesc sa nu te trateze urat sau nu sunt constienti de 


nedreptatea pe care ti-o fac sau considera cá nu pot 
altcumva sa-si rezolve propriile probleme decat daca te 
trateazá nedrept. Cauta, daca poti face asta, adevaratele lor 
motive si atitudini. Si fii atent la atribuirile exagerate! 


REDUCEREA SENTIMENTELOR DE INADECVARE 


Multe autoritati din psihologie observa ca sentimentele de 
furie pot parea de o mie de ori preferabile celor de 
autoblamare. 


Daca doresti sa reduci furia care deriva din propriile tale 
sentimente de nesiguranta, reia materialul anterior si invata 
sa te opresti din autoblamare. Trásáturile, faptele si 
performantele tale pot fi intr-adevar mai putin decát iti 
doresti. Deoarece soarta iti este potrivnica, e posibil sa iti 
mearga in mod clar mai rau decat multor altor oameni in 
anumite privinte. Pacat! Ghinion! Incredibil de nedrept! 
Daca ai insa intr-adevar trásáturi inferioare sau esti 
dispretuit pentru ceea ce grupul tau social defineste eronat 
ca fiind inferioritate, tot nu e necesar sa te evaluezi ca fiind 
o persoană netrebnica, ce nu merită nicio plăcere. 


Cu cát te accepti mai mult la modul necondiționat — doar 
pentru că alegi să rămâi în viata şi te stráduiesti să obţii 
fericirea si din niciun alt motiv -, cu atât mai putin vei tinde 
să-ți maschezi „inadecvarea” printr-o furie compensatoare. 
Asta nu înseamnă că nu poti lupta în mod legitim împotriva 


injustitiei sociale sau cá nu poti fi un rebel care are o cauzá. 
Poti! Dar incearcá sá faci asta pentru cá doresti sá indrepti 
nedreptati reale si pentru că doreşti sa iti imbunatatesti 
viata — nu pentru a-ți dovedi puterea, masculinitatea sau 
caracterul nobil. Cine are nevoie de astfel de autojustificari? 
Ráspuns: oamenii care, in primul rànd, se dispretuiesc in 
mod prostesc pe ei insisi. 


EVITAREA DROGURILOR SI A ALCOOLULUI 


Studiile realizate atat pe studentii, cat si pe adultii inclinati 
cátre furie au dezvaluit rate inalte ale abuzului de droguri si 
de alcool. Avem aici douá sensuri: persoanele tulburate 
devin mai usor dependente de substante si folosesc adesea 
drogurile si alcoolul ca modalitate de gestionare a emotiilor 
negative; báutorii problematici si consumatorii de droguri isi 
pierd controlul si au izbucniri violente, pe care adesea le-ar 
putea tine sub control dacá nu s-ar afla sub influenta 
substantelor. 


Mai mult, persoanele dependente de alcool si de droguri 
gestioneaza dificil circumstantele de viata, avand frustrári 
neobisnuite si devenind adesea dependenti de toleranta 
scazuta la frustrare si furia inutila. Alcoolul creste frecvent 
nivelul agresivitatii, iar experimentele au arátat cá pana si 
simpla credinta cá ai consumat o cantitate semnificativa de 
alcool poate duce la un comportament agresiv. 


Daca ai o problema cu furia, fii atent la consumul de alcool 
sau droguri. E posibil sa nu fie necesar sa te abtii in 
totalitate. Fii însă foarte atent la comportamentul tau de 
băutor. 


O FILOSOFIE A IMPERFECTIUNII 


Cu greu putem sublinia îndeajuns ideea că toți oamenii sunt 
incredibil de imperfecti şi că aceasta este natura lor 
fundamentală. Fireşte, se pot schimba şi se pot descurca 
mai bine. Totul însă în anumite limite! Aproape că nu există 
vreo şansă ca oamenii să se poarte întotdeauna cinstit, just, 
etic, drept sau adecvat. 


În acelaşi timp, tu si alti oameni sunteţi gata să acceptaţi 
imperfectiunea celorlalți şi să-i iertati pentru greşelile lor. 
Un exemplu excelent este cel al profesorului Anatol Hold de 
la Universitatea Pennsylvania. Atunci când un tânăr din 
Philadelphia i-a molestat sexual şi i-a ucis fetița în vârstă de 
trei ani şi jumătate, Hold a scris o scrisoare remarcabilă 
pentru Philadelphia Bulletin în care spunea că speră că 
ucigasul va fi adus in fata justiției, tratat din punct de 
vedere psihologic, dar nu supus suferinței prin pedeapsa cu 
moartea. Oricât de mult i-ar fi fost dor de fetița lui şi oricât 
jelea după ea, scria acest tată, el îşi dădea perfect seama că 
ucigasul era un individ extrem de tulburat, împins înspre 
fapta sa de sentimente enorme de inadecvare şi de lipsă de 
valoare, iar el nu putea cu inima deschisă să ceară moartea 
unei persoane atât de tulburate. Profesorul Hold a scris aşa: 


»Cuvintele mele din urmá au de-a face cu functionarea 
mecanismului justiției. Daca l-as fi prins pe băiatul acesta 
în timpul actului, mi-aş fi dorit să-l omor. Acum, cá nu 
există cale de întoarcere pentru ceea ce a făcut, îmi doresc 
doar să-l ajut. Să nu lăsăm trăirile omului cavernelor să ne 
influențeze. Mai degrabă să-l ajutăm pe el, cel care a făcut 
un lucru atât de omenesc”. 


Într-un caz incredibil de asemănător, Joseph Sturek, 
asistent la unitatea de sănătate mentală şi psihoterapie de 
la Spitalul de Stat Islip din New York s-a simțit teribil de 
întristat atunci când fiul său în vârstă de şaisprezece ani şi 
câțiva dintre prietenii acestuia au găsit-o pe Jennifer, fata în 
vârstă de doisprezece ani a lui Sturek, ucisă cu brutalitate 
în urmă cu câteva zile. Atunci când dovezile au indicat însă 
că un băiat de cincisprezece ani, vecin cu familia Sturek, era 
cel care a comis crima, Sturek a spus: „Trebuie să-l iertăm 
pe băiat. Este foarte bolnav. Jennifer ar fi vrut să-l iertăm”. 


Poti face ceva pentru a încuraja acest tip de compasiune în 
tine şi în ceilalți? Da, poti — dacă accepti imperfectiunea 
umană, iti dai seama cât de mult rău face răzbunarea si 
lupti împotriva acestei tendințe umane de perpetuare a 
furiei. 


Deşi agresivitatea umană are puternice elemente biologice, 
acest lucru nu înseamnă că ea trebuie să triumfe. Îi putem 
învăța pe copiii noştri să se certe mai puţin. Le putem oferi 
un start bun, acceptandu-i şi iertandu-i pe ceilalți. Nu te 
aştepta la miracole, deoarece dispozițiile puternic combative 
nu dispar cu uşurinţă. Dacă însă putem antrena animale 
care sunt duşmani „naturali”, cum ar fi câinii şi pisicile sau 


pisicile si şoarecii, să trăiască împreună in pace - ceea ce cu 
siguranță putem face -, înseamnă cá putem încuraja si 
oamenii care sunt dusmani ,naturali" sá se poarte mai putin 
agresiv. De ce sa nu incercam? 


DIMINUAREA INDIGNÁRII INDREPTATITE 


„Indignare indreptatita” sună minunat - deoarece atunci 
când o simți ştii la modul absolut că adversarii tăi greşesc, 
iar tu eşti astfel în întregime îndreptăţit să-i opreşti. Şi asta 
indiferent de costuri! 


Ei bine? 
Ei bine, de fapt nu e atât de bine. 


Atunci când indignarea ta indreptatita duce la furie extrema 
şi violenţă — asa cum e posibil mult prea des -, opreste-te si 
gandeste-te înainte de a o exprima. Ia in calcul aceste 
aspecte importante: 


1. Oare adversarii tăi nu au niciun pic de dreptate în opiniile 
lor? Priveşte prin cadrul lor de referință. Este acel cadru 
complet greşit? Intotdeauna? 


2. Chiar si atunci cand nu gasesti vreun motiv bun pentru 
opiniile adversarilor tai, oare ei nu cred cu tarie ca au 
dreptate? Oricat de mult pare ca se insalá, nu au dreptul 
uman de a se insela? 


3. Intelegi cu adevárat opiniile lor ,gresite"? I-ai ascultat cu 
atenție si ai verificat să vezi dacă ei spun cu adevărat ceea 
ce ai crezut initial cá vor spune? Ai fi in continuare plin de 
indignare daca le-ai explica ce crezi tu cá sustin ei, daca i-ai 
face sá fie de acord cá ai dreptate asupra modului in care le 
intelegi pozitia si dacá abia mai apoi ati continua 
dezbaterea? 


4. Folosind REBT, dovedeste-ti ca, chiar si atunci cand ai 
dreptate fara urmá de indoiala, iar oponentii tai gresesc in 
mod indubitabil, nu trebuie sa le arati acest lucru. Nu este 
necesar să-i corectezi şi să-i schimbi — oricât de dezirabil ar 
fi. 


5. Presupunând că adversarii tăi greşesc în totalitate — ceea 
ce este o presupunere destul de periculoasă! —, recunoaşte 
cu onestitate că indignarea ta indreptatita are aproape 
întotdeauna propriile ei elemente iraționale. Deoarece atunci 
când o simţi cu putere, iti spui mai întâi în mod „sănătos” 
că acțiunile oponenților tăi sunt foarte rele, ceea ce după 
standardele obişnuite ar putea fi foarte adevărat. Totodată 
însă bati câmpii ,nebuneste", că ei nu trebuie absolut deloc 
să se poarte rău, că sunt oameni totalmente mizerabili 
atunci când o fac şi că merită să fie anihilati pentru faptele 
lor atroce. Aşa că de obicei indignarea ta indreptatita devine 
o furie extremă care îi condamnă pe păcătoşi şi păcatele 
acestora. 


6. Uneori poti folosi REBT cu oponenții tài „malefici”, 
aratandu-le ca, atunci cand se poartă „greşit”, ei se pot 
lupta de fapt in mod corect împotriva ,nedreptatii” sau a 
„evenimentelor negative", dar că si ei greşesc - si asta in 
mod violent —, suparandu-se în legătură cu aceste 
nedreptati sau evenimente, insistand ca aceste lucruri nu 
trebuie absolut deloc sa existe si ajungand la reactii extreme 
opunandu-se acelor lucruri nedrepte. E posibil ca folosind 
REBT in acest mod sá reusesti sá-ti calmezi adversarii si sá 
le modifici comportamentul. Nu te baza insá pe asta! 


Nonviolenta ca filosofie. Violenţa ca filosofie a tins să conducă 
regnul uman. Numai în câteva cazuri notabile, nonviolenta a 
fost o metodă planificată şi pragmatică de a obţine ceea ce ne 
dorim, fără un război deschis cu adversarii. Lupta prelungită 
a lui Ghandi cu britanicii pentru a-i determina să abdice din 
rolul de conducători politici ai Indiei reprezintă un astfel de 
exemplu. 


Aşa cum subliniază Cristopher Lasch, doctrina indiană a 
nonviolentei sau Satyagraha presupune că integritatea 
morală există latent în toti oamenii, ca parte a umanității lor 
profunde: „A decide dinainte că anumiți adversari sunt 
incapabili de probitate înseamnă, prin urmare, să-i acuzi de 
inumanitate şi să cazi exact în morala arogantă de care 
Satyagraha îşi propune de fapt să ne elibereze”. 


Erik Erikson a portretizat foarte bine abordarea nonviolentă 
a lui Ghandi. El a subliniat că adevărul lui Ghandi constă în 
acceptarea ideii că violența împotriva adversarilor se rezumă 
de fapt la acelaşi lucru ca violenţa împotriva propriei 

persoane. Martin Luther King Jr. a subscris aceluiaşi adevăr 


şi a scris cá „din motive practice, precum si din motive 
morale, nonviolenta oferá singura cale cátre libertate pentru 
oamenii mei. In rázboiul violent, trebuie sá fim pregátiti sá 
infruntám cu cruzime realitatea cA vor exista victime cu 
miile". 


Probabil cá in propria ta viata nu esti nevoit sa practici 
rezistenta pasivá sau nonviolenta absoluta in fata vreunei 
hoarde barbare. Poti insa, daca doresti sa le aráti oamenilor 
cá, desi e posibil ca de multe ori sá te opui fatá de ceea ce ei 
isi doresc sa faci, tu vei realiza acest lucru intr-o maniera 
nonviolenta. Asta te va opri din a te tulbura emotional si 
fizic si poate oferi, de asemenea, un bun exemplu pentru 
ceilalți, încurajând pacea pe pământ şi bunăvoința fata de 
toti oamenii. 


RECUNOAŞTEREA IRONIEI URII 


Ura te poate consuma mai mult decât aproape oricare alt 
sentiment şi, asemenea geloziei şi altor câtorva patimi, te 
poate obseda si iti poate distruge viata. Ea trece dincolo de 
sentimentele tale de frustrare şi aduce cu sine iluzia 
interesului propriu. Aparent, pari absorbit de propria ta 
situație, iar de ochii lumii te straduiesti — prin intermediul 
furiei — să obţii ceea ce doreşti şi să scapi de ceea ce nu-ţi 
doreşti. Ce iluzie însă! 


Trăirile de anxietate — stimulate de credința iraţională 
„Trebuie să mă descurc bine, să câştig aprobarea celorlalți si 
ar fi oribil dacă nu aş reuşi!” - te fac să fii mai degrabă 
orientat către celălalt decât către propria persoană. Trăirile 
de ură au însă un efect similar. Te poti înfuria atât de mult 
pe oamenii care te-au tratat nedrept încât, prin urmare, îi 
faci pe ei centrul atenţiei tale şi practic te pierzi pe tine 
însuți în acest proces. Aparent iti doreşti o satisfacție mai 
mare în propria viata, dar în realitate eşti obsedat de ideea 
de a-i schimba pe ei, de a-i distruge, sorbind din ochi 
nefericirile lor. 


Dacă iti dai seama cât de centrat pe ceilalți este acest tip de 
gândire, poti vedea cum te autosabotezi prin intermediul 
urii, amágindu-te totodată că duşmănia te ajută. Atunci poti 
extrem de uşor să revii la interesul tău primar: „În lumina 
dezavantajelor care derivă din modul în care ei mă tratează, 
ce tine oare de mine pentru a-mi face viata mai fericită?”. 
După cum observă Ken Olsen: „Ura este un mijloc prin care 
ne pedepsim şi ne distrugem pe noi înşine pentru acțiunile 
altora”. Cât de ironic! Ai grijă ca ironia aceasta să aibă ecou 
în mod repetat în mintea ta - pana când iti inlocuiesti furia 
cu interesul față de propria persoană, integrat şi cu 
preocupările tale sociale. 


DOBÂNDIREA VALORILOR UMANISTE 


Dacă te vezi ca parte a întregii rase umane, dacă recunoşti 
că toti oamenii au dreptul de a trái si de a fi fericiți şi daca 


observi ca exista o probabilitate mai mare ca viata ta sa fie 
împlinită atunci cand actionezi uman in raport cu ceilalți, 
vei tinde să fii mai putin furios şi punitiv, chiar dacă ceilalți 
te tratează într-un mod care lasă de dorit. Asta nu înseamnă 
că trebuie să te dai peste cap pentru a-i ajuta pe ceilalți sau 
să te sacrifici pentru ei. Înseamnă însă următorul lucru: cu 
cât vei dobândi un set de valori umaniste, cu atât vei tinde 
să te porți mai puţin crud cu ceilalți. 


Pentru a dobândi o filosofie mai umanistă, aminteste-ti că 
deteşti abuzurile gratuite, iar majoritatea oamenilor simte la 
fel, că preocuparea pentru ceilalți tinde să aducă la 
suprafață circumstanţele care ti-ar plăcea să existe si că a-i 
trata pe ceilalți bine, în ciuda nedreptatii lor, are elemente 
provocatoare, care tin de dezvoltarea personală. Fără a 
deveni o Florence Nightingale sau un Sf. Francisc, poti găsi 
o satisfacție reală în încercarea de a face lumea un loc un 
pic mai bun în care să trăim. Propriul interes absolut poate 
fi monoton şi plictisitor. Interesul viu, pasionat, pentru ceva 
din afara propriei persoane contribuie la fericirea pe termen 
lung, asa cum a arătat REBT încă de la apariția sa. 
Devotamentul fata de o cauză comunitară sau socială te 
ajută si pe tine - şi rasa umană. 


CONSTIENTIZAREA SUFERINTEI 
ADVERSARILOR 


Atunci cand esti furios, tinzi sa profiti de propriile izbucniri 
emotionale şi să presupui ca in cele din urmă ţintele tale vor 


avea de beneficiat cumva de pe urma acestui lucru. Ce 
speranţă deşartă! E posibil ca inamicii tai să trăiască furia 
ta foarte negativ, să simtă o acută durere fizică sau 
emoțională, sau să-ți internalizeze criticile şi să se deprime. 
Gândeşte-te detaliat la durerea pe care adversarii tăi o pot 
simți şi foloseşte aceste gânduri pentru a-ți inhiba furia. Ce 
bine iti aduce până la urmă suferinţa lor? 


Desigur, nu trece nici in extrema iraţională în care să te 
blamezi pentru manifestarea furiei. Oricât de greşită şi de 
mizerabilă ar fi fost fapta ta, nu eşti niciodată o persoană 
mizerabilă pentru că ai făcut acel lucru! Furia ta are însă 
consecinţe - iar adeseori aceste consecințe sunt inumane 
pentru ceilalți care sunt vulnerabili. Aminteste-ti de 
vulnerabilitatea lor. Încearcă să înţelegi că, chiar şi atunci 
când acţiunile lor au elemente negative, oamenii nu merită 
cu adevărat să sufere continuu din cauza aceasta, prin 
intermediul furiei tale. Încearcă să-ţi dai seama că suferința 
lor nu va elimina în mod necesar comportamentul lor greşit. 


ÎMBUNĂTĂȚIREA RELAŢIILOR 


Un avantaj evident atunci când nu te aprinzi pe ceilalți este 
îmbunătăţirea relaţiilor cu ei, în condiţii de calm. Uluitor, 
tinzi totuşi să uiti acest aspect si te concentrezi asupra altor 
scopuri discutabile. De exemplu, ca părinte, te concentrezi 
pe a-i învăţa pe copii să facă lucrul corect si insişti ca ei 
trebuie să facă asta. În consecinţă, atunci când greşesc, te 


infurii pe ei si strigi cá ar fi bine să se schimbe. Rezultatul: 
ai relații deficitare cu ei, iar ei se schimbă - de obicei în rau! 


Aşa că reaminteste-ti: „Dacă mă infurii pe ceilalți, de obicei 
îmi voi atrage duşmănia lor şi-i voi încuraja să se poarte rău 
în continuare. Dacă-i accept cu comportamentul lor greşit şi 
nu le cer să se oprească din a se purta aşa, mă voi înțelege 
mult mai bine cu ei şi voi avea mai frecvent rolul de dascăl 
influent pentru ei. Cu cât mă simt mai puţin furios, cu atât 
probabil voi fi un profesor mai eficient în transmiterea 
«modului corect» de a proceda. Şi cu atât mai multi prieteni 
voi avea!” 


PERSPECTIVA COOPERĂRII 


REBT nu predică ideea conform căreia competiţia este rea 
şi, de aceea, ar trebui evitată. Dimpotrivă, REBT presupune 
că adeseori vei dori să obţii ceea ce iti doreşti, să obţii mai 
multe decât obțin alții şi să obţii lucruri în detrimentul 
altora. 


Competiția se aplică şi în cazul câştigării aprobării sau 
iubirii din partea unei alte persoane. Iti doreşti să ai o relaţie 
intimă cu cineva, iar un rival doreşte să aibă o relație la fel 
de intimă cu acea persoană. Persoana la care ţii îşi doreşte 
numai monogamia, aşa că fie tu, fie competitorul tău va 
pierde. Să te retragi din competiție? Să te lupti furios cu 
adversarul pentru „premiul” unic? Să complotezi şi să faceți 


planuri in mod obsesiv pentru a castiga competitia? Ce e de 
facut? 


Raspunsul obisnuit din perspectiva REBT este: incearca, pe 
cat de mult poti, sa obtii ceea ce iti doresti si sa castigi 
competitia, dar nu insista ca trebuie sa castigi si ca, altfel, 
vei fi un natang lipsit de valoare, iar oponentul tau va fi un 
ticălos. Fii hotărât — dar fără a insista la modul absolut - să 
câştigi ceea ce iti doreşti. În acelaşi timp, ia în calcul 
avantajele unei perspective mai cooperante. Uneori, atât tu, 
cât şi adversarul tău puteți câştiga şi s-ar putea să fie 
plăcut să îl ajuţi să dobândească o satisfacție parțială. 
Scopul pe care-l cauti - fie că înseamnă dragoste, bani sau 
succes — nu trebuie să fie singura ta preferință. A împărți cu 
ceilalți, a planifica prin cooperare astfel încât cu toţii să 
puteți câştiga, a întreține legături de prietenie cu oponenții 
tăi — aceste obiective pot face parte şi ele din scopurile tale. 


Aminteste-ti, competiția are dezavantaje, precum si 
avantaje. Necesită timp şi efort. Încurajează rezistenţa din 
partea celorlalți. Subliniază extrem de mult importanța 
succesului. Are consecințe sociale distincte pentru terti — ca 
atunci când sindicatul şi managementul sunt în competiție 
pentru avantaje industriale, iar restul cetățenilor au de 
suferit din cauza ulterioarelor proteste ale muncitorilor şi a 
grevelor patronatului. Într-un context mai amplu, competiția 
extremă poate duce cu uşurinţă la conflicte internaționale şi 
la război. 


În termeni REBT, cu cât te antrenezi mai mult să doreşti, 
dar nu să ai nevoie, şi cu cât te hotărăşti să cooperezi cu 


mai multi indivizi din comunitate decat doar cu un grup sau 
cu membrii familiei, cu atat te vei simti mai putin furios. 


Este posibil, desigur, sá nu tanjesti dupa satisfactiile 
cooperarii si atunci, prin urmare, sa nu iti doresti sa 
muncesti pentru ele. Ai insa aici cel putin doua optiuni 
viabile, iar simplul fapt că „în mod natural" ai tins sa 
favorizezi una dintre ele - competiția unilaterală - nu 
înseamnă că trebuie să o faci pentru eternitate. 


WORKSHOPURI, CURSURI DE FORMARE A 
ABILITĂȚILOR ŞI PSIHOTERAPIE 


Pe lângă folosirea metodelor REBT şi CBT descrise în 
această carte, poti, bineînțeles, să lucrezi asupra 
îmbunătățirii abilităților de gestionare a furiei participând la 
seminarii, workshopuri, cursuri de formare a abilităților de 
gestionare a furiei şi programe psihoterapeutice. Nu orice 
program te va ajuta, însă! Unele dintre cele mai populare 
workshopuri şi terapii, în special cele conduse de facilitatori 
nonprofesionişti, pun accentul pe ventilarea intensă şi pe 
exprimarea sentimentelor de furie şi te pot „ajuta” — pe tine 
şi pe oamenii cu care trăieşti şi lucrezi — să devii şi mai 
furios decât până acum. 


Totuşi, terapiile si workshopurile care pun accentul pe 
realizarea unei schimbări cognitiv-comportamentale şi pe 
conştientizarea şi modificarea concepțiilor generatoare de 


furie - acestea te pot ajuta considerabil. De asemenea, poti 
beneficia în urma unor programe care te învaţă abilități 
comportamentale specifice, o mai bună comunicare, tehnici 
sănătoase de parentaj etc. Încearcă metodele descrise în 
cartea de fata şi poate explorezi şi alte programe de formare 
de abilităţi, care iti arată cum eşti în mare măsură 
responsabil pentru furia ta şi ce poţi face exact pentru a o 
reduce. 
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Acceptă-te pe tine însuţi, cu tot cu furia ta 


Sperăm că această carte ţi-a arătat în mod clar cum să-ți 
diminuezi furia şi alte sentimente şi acțiuni dezadaptative 
care iti dau bătăi de cap în viata de zi cu zi. Totuşi, deoarece 
rămâi un om imperfect, din când în când vei descoperi că 
aluneci înapoi înspre atitudinile şi comportamentele de 
autosabotare. Aşa că ar fi bine să ne uităm la maniera în 
care poti să faci fata cel mai bine propriei persoane (si 
celorlalți) atunci când se întâmplă acest lucru. 


Hai să presupunem că ai folosit cu succes câteva dintre 
metodele acestei cărți. Numai că alaltăieri şeful tău s-a 
purtat atât de urât şi de nedrept cu tine, încât chiar ai 
simțit nevoia să-i spui vreo două. Din fericire, a fost nevoit 
să plece de la birou înainte ca tu să explodezi în prezența 
lui, dar după ce a plecat ai avut nevoie de mai mult de o 
jumătate de oră pentru a te calma. Încă iti mai bate inima 


cand iti amintesti cat de rautacios a fost. Acum hai sa 
vedem cum ai putea sa faci fata mai bine furiei in aceste 
conditii. 


În primul rand, poti recunoaşte pe deplin cá ai trăiri de furie 
fata de şeful tău, decât să le negi sau să le rationalizezi; şi 
poti recunoaşte că in mare parte tu le-ai creat şi că tu le 
retrăieşti prosteste. Tu te-ai înfuriat — nu şeful. Si ai facut 
asta în mod greşit, stupid. Te-ai simţit pe drept deranjat şi 
iritat de presupusul său comportament nesuferit şi 
hipercritic. De ce ar trebui să-ți placă când el a fost atât de 
nedrept? Te-ai înfuriat atunci în legătură cu meschinăria şi 
nedreptatea lui — ceea ce nu erai nevoit să faci. 


În al doilea rand, şi poate chiar si mai important, te poti 
strădui să te accepti cu furie cu tot. Poti recunoaşte 
caracterul greşit al trăirilor tale, dar nu caracterul tău rău. 
Ai putea observa că, asemeni altor oameni, poti acționa 
greşit, dar nu este necesar să te autoblamezi pentru că ai 
procedat în acel mod. Ca persoană umană imperfecta, iti 
acorzi dreptul de a greşi, de a te înfuria în mod 
dezadaptativ. Demonstreaza-ti că nu eşti un ticălos sau un 
idiot pentru că s-a întâmplat asta. Eşti doar o persoană care 
a acționat stupid - nu o persoană stupida. 


Spune-ti tie însuți ceva de tipul: „Chiar m-am autosabotat 
infuriindu-má pe şeful meu, dar pot să fac asta cu uşurinţă 
şi am dreptul, ca om, să mă port asa, prosteşte. Acţiunile 
mele sunt greşite, dar eu nu sunt cu adevărat o persoană 


mizerabilă”. Cu alte cuvinte, acceptă-te pe tine însuți, fără 
a-ți accepta comportamentul. Recunoaste-i pe deplin 


stupiditatea: cel mai probabil iti provoaca mai mult rau 
decat bine. 


Analizeaza-ti furia si observa de ce iti face rau. Iti dá o 
„durere în stomac”. Nu te ajută să iti rezolvi problema cu 
şeful. Ar putea cu uşurinţă să iti inráutáteascá relația cu el. 
Ar putea duce la probleme fizice (hipertensiune arterială 
etc.). Te face să fii preocupat de şeful tău şi de aparenta lui 
irationalitate, împiedicându-te să te concentrezi asupra 
modului în care iti poţi face treaba mai bine, multumindu-l 
mai mult. Iti sabotează eficiența în nenumărate moduri. 


Dacă te simți hotărât să te accepti, cu umanitatea ta, in 
ciuda furiei, nu iti va fi dificil să recunosti pe deplin furia ca 
fiind rea sau autodistructivă. Dacă insişti însă să te 
autoblamezi în totalitate pentru furie, atunci vei tinde să 
negi furia, să o reprimi şi să găseşti scuze pentru mânia ta. 
Şi vei descoperi că nu o gestionezi prea bine. Priveşte furia 
ca fiind greşită, dar corijabilă! 


Evaluează ce ţi-ai spus în mintea ta în mod greşit de ai 
ajuns să te infurii. Hotáráste-te că pe viitor vei gândi ceva 
diferit — şi exersează replica în mintea ta. Poti observa acum 
că ai pretins ca şeful să se poarte amabil şi drept, iar atunci 
cand nu a îndeplinit această cerință, ţi-ai spus: „Cât de 
îngrozitor! Nu are niciun drept să se poarte aşa cum nu-mi 
doresc! Nu-i suport prostia! Sper să crape!” 


Acum întreabă-te - în punctul D al Disputării — „De ce este 
îngrozitor ca şeful meu să se poarte răutăcios şi nedrept? De 
ce nu are niciun drept să se poarte aşa? Există vreo dovadă 


ca nu pot deloc sa-i suport prostia? Este un ticalos absolut 
care ar trebui să crape pentru a-mi face mie pe plac?" 


Poti răspunde: „Nimic nu face comportamentul meschin si 
nedrept al sefului meu sá fie ingrozitor. E numai supárátor 
si deranjant! El are dreptul sa se poarte oricum doreste. 
Chiar dacá nu se poartà bine si mie nu-mi place 
comportamentul sáu, cu siguranta cá il pot suporta. La fel 
de sigur eu nu sunt un ticálos atunci cánd nu-i fac pe plac. 
Asa cá nici el nu este ticálos cand nu-mi face mie pe plac!" 


Observá ca, abordand situatia prin prisma ABC-ului REBT, 
ai ales sá simti cá ai o responsabilitate in legáturá cu furia 
fatá de sef, evitànd sá alimentezi furia viitoare. Ti-ai 
recunoscut sincer mania - si i-ai recunoscut caracterul 
gresit. Ai incercat sá intelegi ce ai fácut tu pentru a te 
infuria si ce poti face tu in viitor pentru a nu te mai infuria. 
Aceasta este ideea de baza. Vei trái cu succes cu furia ta 
daca o intelegi. Daca intelegi in mod realist cá oamenii se 
infurie natural si cu usurintá. Dacá te accepti pe tine insuti 
pentru cá ai creat furia. Si dacá iti demonstrezi cum sá o 
disputi. 


Odata ce incepi sa recunosti si sa Disputi credintele 
irationale care iti genereazá in mare másurá furia, poti urma 
anumiti pasi practici care iti vor permite sa descarci un pic 
din tensiune in mod inofensiv si, poate, totodata ii vor 
incuraja pe cei pe care te simti furios sá-si reevalueze 
propriul comportament. Iata cáteva lucruri pe care le poti 
face: 


1. Încearcă să te exprimi in fata oamenilor fata de care te 
simţi furios prin afirmaţii la persoana I (de tip „eu”) mai 
degrabă decât prin afirmaţii la persoana a Il-a (de tip 

„tu” /„ dumneavoastră”). Dacă iti deteşti şeful pentru că te 
obligă să faci ore suplimentare şi nu iti oferă o compensație 
pentru asta, nu-i spune: „Mă tratați constant nedrept 
făcându-mă să lucrez peste program! Nu înțeleg cum puteți 
face asta!”. O astfel de afirmaţie îl acuză in mod direct de 
comportament „ticălos” şi pleacă de la presupunerea că 
şeful ştie cât de neplăcută este situația, iar atunci nu ar 
trebui absolut deloc să procedeze aşa. Acuzatiile tale nu 
prea îl vor încuraja să te asculte cu amabilitate. 


În schimb, poti oferi acelaşi mesaj sub forma unei afirmaţii 
la persoana I (de tip „eu”), asemenea celei de mai jos: „Eu 
simt că mi se cere constant să lucrez peste program fără 
vreo compensație suplimentară şi nu-mi place acest lucru. 
Mă întreb dacă este drept. Presupunând că din punctul meu 
de vedere există un element nedrept, mă întreb cum vedeți 
dumneavoastră lucrurile, din punctul dumneavoastră de 
vedere”. 


2. Atunci când te simţi furios pe oameni care nu par a fi 
conştienţi de modul „urât” în care s-au purtat, încearcă sa 
vorbeşti cu autoritate mai degrabă decât cu autoritarism. 
Dacă, de exemplu, ai un angajat care întârzie mereu, nu 
este necesar să-i spui: „Cum puteţi să faceți chestia asta 
mereu? Ştiţi al naibii de bine ca aici nu tolerăm întârzierile!” 
Poţi spune în schimb: „Nu ştiu dacă cineva v-a subliniat în 
mod clar atunci când v-aţi alăturat acestei firme, dar avem o 
politică strictă privind întârzierile. Oricine întârzie chiar 
câteva minute şi face asta de mai multe ori va avea de 
discutat cu superiorul său şi va fi penalizat dacă nu începe 


sa ajunga la timp. Compania are aceasta regula de mult 
timp si considera că este de dorit să o păstreze. Asa că v-am 
chemat să discutăm despre problema întârzierilor 
dumneavoastră”. 


Sau, dacă observi că un coleg de clasă iti tot cere tema 
pentru a o copia, iar asta te înfurie, poti spune ceva de tipul: 
„Poate că tu nu eşti de acord cu regula legată de teme şi 
crezi că e stupidă. Eu, personal, am descoperit însă că nu 
înțeleg cu adevărat ce se discută la clasă decât dacă îmi fac 
în mod regulat tema. Mi se pare că cea mai bună manieră de 
a învăța această materie este de a exersa de unul singur. 
Aşa că mă gândesc că, inprumutandu-ti tema să o copiezi, 
nu te ajut cu mare lucru şi că si tu ţi-ai aduce tie însuți un 
deserviciu folosind-o. Prin urmare, nu cred că iti voi mai 
împrumuta tema”. Acest tip de răspuns pare mult mai 
potrivit decât a-i spune cu autoritarism celui care încearcă 
să împrumute: „Uite ce e, dragul meu! Pur şi simplu la 
cursul ăsta nu se împrumută temele. Chestia asta nu o să-ți 
meargă aici!”. 


3. De obicei, vei avea relații mai bune dacă, atunci când 
cineva te critică aspru si te simți înfuriat în legătură cu asta, 
te abtii de la a-i călca pe urme si de la a-i răspunde 
vehement. O astfel de ripostă dură te va face adesea să te 
simți mai bine - dar nu iti va aduce rezultate mai bune. Va 
tinde să te facă să te simți mai furios si vei câştiga 
duşmănia celeilalte persoane. Aşa că cea mai bună ripostă 
constă în a părea de acord cu critica, ignorând-o, fiind de 
acord cu ea partial sau aratandu-i celeilalte persoane că nu 
o iei prea in serios, că nu esti de acord cu ea, dar cá poti 
ráspunde ferm, dar calm. 


De pilda, daca o cunostinta rade de tine pentru cá te-ai 
imbracat intr-un anumit mod, poti avea aceste tipuri de 
replici: (a) „Da, sacoul meu pare într-adevăr a fi un pic 
strident”. (b) ,Observ ca tie chiar nu-ti place cum ma 
îmbrac”. (c) „Presupun că sacoul meu pare un pic strident, 
dar mie mi se pare interesant şi atractiv”. (d) „Pot să înțeleg 
ce vrei sá spui, iar altii ar putea fi de acord cu tine, dar 
pentru mine astfel de lucruri nu sunt atát de importante". 
(e) „Se pare că pur şi simplu nu cádem de acord asupra a 
ceea ce înseamnă stridenta”. (f) „Poţi considera că este 
strident, dar aproape toată lumea pare a purta genul ăsta de 
culoare acum, aşa că, chiar dacă ai dreptate, cred că voi 
merge cu valul”. 


Prin acest tip de replici, iti păstrezi poziţia, dar nu te infurii 
pe ceilalți. Chiar şi atunci când te simţi furios în timp ce 
răspunzi în acest mod, răspunsurile tind să te calmeze şi să 
te facă să te simți întru câtva mai putin furios. Nu-ţi vei 
pierde niciodată integritatea comportandu-te astfel, deoarece 
chiar dacă amicul tău te consideră slab, aceasta poate fi 
problema sa, iar tu nu ai de ce să te simți vreodată ca o 
persoană inferioară. 


4. Aşa cum corect subliniază Herbert Fensterheim şi Jean 
Baer, a evita conflictul nu înseamnă că ai face bine să te 
scuzi sau să te deteşti atunci când cineva te critică aspru şi 
te simți furios. Dacă cineva iti critică gustul vestimentar în 
legătură cu un sacou, nu răspunde „Da, presupun că 
oamenii au o părere mai proastă despre mine atunci când 
port culori stridente precum aceasta” sau „Ai dreptate. 
Înseamnă că nu am gust”. Reacţia lipsită de fermitate îi 
poate încuraja pe criticii tăi să încerce să te critice şi mai 
mult şi poate oferi un exemplu negativ şi pentru ceilalți. Aşa 


cum eu (AE) am afirmat in Cum sa traiesti alaturi de un 
„nevrotic” acasă si la locul de munca, încearcă o atitudine 
de amabilitate fermă. Nu o amabilitate supusă şi nici o 
fermitate agresivă. Pur şi simplu, o amabilitate fermă - şi o 
menținere a propriei tale integritáti, indiferent de ceea ce 
ceilalți ar putea să gândească despre tine. 


5. Ocazional, vei considera că este cel mai bine să ripostezi 
jignirilor într-o manieră sarcastică, răutăcioasă sau critica. 
În anumite grupuri - cum ar fi gástile dure de pe stradă -, 
dacă nu te aperi şi nu ripostezi cruzimii cu aceeaşi monedă, 
grupul te poate percepe ca fiind slab, victimizându-te în mod 
repetat. Totuşi, fă din ripostele sarcastice mai degrabă 
excepția decât regula, chiar şi atunci când ceilalți te-au 
insultat în mod evident şi eşti furios în legătură cu asta. 


6. Nu fi perfectionist în legătură cu gestionarea furiei şi cu 
reacțiile „adecvate” fata de ceilalți, atunci când eşti furios pe 
ei. Inevitabil, uneori vei riposta greşit sau fără fermitate, iar 
alteori te vei aprinde atât de mult, încât le vei da replica 
oamenilor printre dinţi, cu vocea sugrumată de furie. Aşa vei 
face! Ar fi minunat dacă te-ai purta întotdeauna frumos 
atunci când eşti furios şi nu te-ai purta prosteşte. Dar vei 
face asta uneori. Mai mult ca sigur că o vei face! 


Învață să te accepti cu slăbiciunile pe care le ai - inclusiv cu 
furia ta. Prostia de care dai dovadă nu face decât să iti 
trădeze umanitatea. (Leonardo da Vinci, Isaac Newton şi 
Albert Einstein se purtau frecvent într-un mod prostesc. Şi 
aşa faci şi tu.) 


7. Observa ca iti poti diminua furia. Nu vei ajunge niciodata 
la lipsa totala a ostilitatii, dar te poti infuria mai putin 
frecvent si mai putin intens. Incearcá si nu renunta prea 
repede. Exerseaza vorbirea interioara prin care te convingi 
sa nu te infurii, iar in acelasi timp incearcá sá-i convingi pe 
unii dintre cei mai apropiati prieteni si asociati sá renunte si 
ei la furie. Dacá le poti aráta cum sá se simtá mai putin 
furiosi, ei pot fi un bun exemplu pentru reducerea propriei 
tale ostilitàti. 


8. Atunci cánd te simti furios, incearcá sá recunosti acest 
Iucru atat fata de tine insuti, cat si fata de ceilalti. Nu 
intotdeauna, desigur! Dacá te simti in mod special furios pe 
directorul scolii sau pe unul dintre sefii tai, ai face bine sa 
pretinzi cá nu te simti asa. Nu proceda insá asa cu prietenii 
şi asociaţii tăi — cu care poti fi destul de onest. Recunoaste 
cát de furios te simti si recunoaste fatà de tine insuti cá tu 
te-ai infuriat. Vei evita atunci situatia in care reduci la 
tăcere furia, o păstrezi bine ascunsă, consumând astfel timp 
şi energie pe care le poti folosi mai bine înfruntând furia si 
facand ceva pentru a o reduce. 


Daca doresti sa tráiesti in mod functional cu furia ta, fa 
cateva din aceleasi lucruri pe care le-ai face daca ai vrea sa 
o diminuezi. Metodele REBT functioneazá cam in acelasi fel, 
fie cá iti doreşti să reduci perturbarea emoţională, fie că vrei 
sá tráiesti mai fericit in timp ce incá mai simti furie. Paul A. 
Hauck, intr-o carte REBT - Overcoming Frustration and 
Anger -, oferá mai multe reguli bune pentru evitarea 
ostilitátii care te pot ajuta si in cazul in care te infurii in 
continuare şi doreşti să rămâi fericit, in timp ce încerci să iti 
micşorezi furia. 


De exemplu, Hauck subliniază că indignarea indreptatita nu 
iti oferă nicio scuză pentru a rămâne furios, întrucât orice 
furie tinde să includă sentimentul de indreptátire: „În 
realitate, furia nu ar apărea deloc dacă nu ai crede că ai 
completă dreptate în privința opiniei tale şi că cealaltă 
persoană greşeşte total. Este valabil chiar şi pentru lucruri 
şi pentru fenomene din natură. Atunci când dai un şut în 
roata care are pană încerci să-i comunici lumii că acel 
cauciuc nu avea niciun drept să facă pană, că a făcut un 
lucru rău şi de nimic şi că merită un şut pentru că este un 
cauciuc extrem de îngrozitor”. 


Recunoaşterea indignării indreptatite şi înfruntarea 
stupiditatii ei te va ajuta să te opresti din lovit cauciucul - si 
te va ajuta să recunosti şi să accepti cu umor indignarea, ca 
parte a condiţiei tale extrem de imperfecte şi umane. 


REBT, alături de Paul Hauck şi Bud Nye, recomandă să te 
înfurii constructiv pe faptele oamenilor, dar nu pe făptaşii 
acelor acțiuni. Nici chiar pe tine însuți, ca făptaş! Daca te 
simți puternic deranjat de anumite lipsuri, te poţi încuraja 
pe tine însuți si pe alții să corectezi aceste lipsuri si, prin 
urmare, să împlineşti aspectele constructive ale naturii tale. 
Atitudinea puternic critică poate duce la rezolvarea de 
probleme in mod productiv - doar dacă nu presupune 
blamare. 


Hauck îşi continuă cartea, Overcoming Frustration and 
Anger, cu acest proverb REBT: „artă totul si nu uita nimic”. 
Bine spus! Daca, de exemplu, îi ierti pe Joan si Jack pentru 
că s-au retras pe nedrept din învoiala de a împărți un 
apartament cu tine şi dacă-i accepti ca ființe umane cu un 


comportament mizerabil, iti poti aminti aceasta experienta 
nefericita si o poti folosi pentru a te proteja de nedreptati 
similare pe viitor. Poti trai atunci mai bine cu furia ta fata de 
actiunile lui Jack si Joan (si fata de nedreptatile venite din 
partea altor persoane), in timp ce renunti la furia pe care o 
simti fata de ei. 
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Cateva remarci concluzive 


Toate nenumăratele metode de reducere a furiei si de a trăi 
in mod sănătos cu furia restantă funcționează minunat - 
insá cu unii oameni si doar uneori. Niciuna dintre metode 
nu este perfecta. Toate au limitele lor. Tu, ca individ unic, le 
vei considera pe unele ca fiind remarcabil de eficiente — iar 
pe altele, asa-si-asa. Iti recomandăm sa experimentezi activ 
cu multiplele tehnici descrise in aceasta carte pentru a 
vedea care dintre ele functioneazá mai bine pentru tine. 


Pot oare aceste metode de reducere a furiei testate clinic si 
ştiinţific să te ajute să te înfurii mai putin, să trăieşti mai 
bine şi să suferi mai puţin atunci când, în ciuda tuturor 
eforturilor, încă actionezi cu furie? Cel mai probabil da, cu 
condiția să accepti principala teză REBT: ca ființă umană, ai 
parte adesea de probleme serioase si de nedreptati - multe 
dintre ele nefiind creaţia ta — si, în consecinţă, iti creezi furii 
inutile în legătură cu ele. 


Odată ce iti accepti propriul rol jucat în fabricarea furiei — 
fără să mai menționăm şi alte sentimente perturbate - ai 
pornit-o deja pe drumul folosirii tendinţelor naturale de 
rezolvare de probleme si de creştere a fericirii. Te poti 
concentra atunci pe rezolvarea dificultăților vieţii în loc de a- 
ti pierde echilibrul în legătură cu ele. Odată ce sesizezi că, 
deşi furia pare a te controla pe tine, tu ai o putere 
remarcabilă de a o controla şi de a o reduce, te poţi antrena 
să fii mult mai putin mânios. 


E posibil să afli că nici măcar nu este nevoie să mergi atât 
de departe. Aşa cum am observat, poti învăța să trăieşti 
destul de fericit cu furia ta. Dacă doreşti, te poti opri aici. 
Nu eşti nevoit să te calmezi aproape de fiecare dată când 
apare furia. Te poţi accepta cu tot cu trăirile pline de 
resentimente si te poti ajuta pe tine însuți in mod 
considerabil exact prin această acceptare. Vei descoperi 
totuşi că atunci când începi să atingi acest stadiu, atunci 
când refuzi cu obstinatie să te condamni pentru că te simți 
furios şi când priveşti mai degrabă înspre rezolvarea de 
probleme şi mai putin înspre oribila nedreptate a vieții, 
atunci vei dori probabil să treci mai departe către pasul 
următor, mai elegant - anume, către renunțarea la furie, in 
favoarea unei atitudini mai iertătoare, mai putin acuzatoare 
față de lume şi față de oamenii din ea. Nu că ai fi obligat să 
faci asta. Dar de ce să nu încerci şi să vezi cum e? 


Anexă 


Formular REBT cu autoaplicare 


A (Evenimentul activator) 


e Sintetizează, pe scurt, situația in legătură cu care esti 
perturbat (ce ar putea vedea o camera de luat vederi?) 


* A poate fi intern sau extern, real sau imaginat. 


* A poate fi un eveniment din trecut, prezent sau viitor 


cl (Credinte Irationale) 


Pentru a identifica cl, caută: 


e CERINȚE DOGMATICE (se 
cuvine, absolutisme, trebuie) ¢ 
CATASTROFIZAREA (e 
îngrozitor, e teribil, e oribil) * 
TOLERANTA SCĂZUTĂ LA 
FRUSTRARE (Nu pot sa suport) 
* EVALUAREA PROPRIEI 
PERSOANE/A ALTORA 
(Eu/el/ea este rau/rea, lipsit de 
valoare) 


Pentru a disputa cl, intreaba- 
te: 


* Unde ma duce pástrarea 
acestei credinte irationale? 
Imi este de ajutor sau este 
autodistructiva? * Unde sunt 
dovezile care sustin existenta 
credintei mele irationale? Este 
ea adecvata fata de realitate? 
* Este credinta mea logica? 
Derivá din preferintele mele? * 
Este cu adevárat ingrozitor 
(cel mai rau posibil?) e Cu 
adevárat nu o pot suporta? 


C (CONSECINȚE) 


Principalele emoţii negative adaptative: 


Principalele comportamente de autosabotare (dezadaptative): 


Emotiile negative dezadaptative includ: 


* Anxietatea 


* Depresia 


e Furia 


* Toleranta scazuta la frustrare 


* Rusinea/stànjeneala 
e Suferinta 
* Gelozia 


* Vinovatia 


cR (CREDINTE RATIONALE) 


Noi err 


Noi col 


Pentru a gandi mai rational, Emotiile negative 


straduieste-te sa ai: adaptative includ: 
* PREFERINTE NONDOGMATICE * Dezamăgirea * 
(aspiratii, cereri, dorinte) * Preocuparea * 
EVALUAREA SITUATIEI NEGATIVE Iritarea * 


(este rău, este neplăcut) * TOLERANȚĂ  Tristeţea e 
ÎNALTĂ LA FRUSTRARE (Nu-mi place, Regretul e 

dar pot suporta) * O EVALUARE Frustrarea 
NONGLOBALĂ A PROPRIEI PERSOANE 

SI A CELORLALŢI (Eu - şi ceilalți — 

suntem ființe umane imperfecte) 


A (Evenimentul activator) 


Seful m-a criticat foarte rău si m-a tratat nedrep 


e Sintetizează, pe scurt, situația în legătură cu care esti 
perturbat (ce ar putea vedea o cameră de luat vederi?) 


* A poate fi intern sau extern, real sau imaginat. 


* A poate fi un eveniment din trecut, prezent sau viitor 


cl (Credinte Irationale) 


Nu trebuie să mă trateze asa vreodată! | Unde 
Nu pot să suport tratamentul lui | trebui 
nedrept! Din fi 
(Este o persoană foarte răutăcioasă şi | este nu 
mizerabilá! asta s 
Tratai 
totali 
Pastr 


va aju 


Pentru a identifica cI, cauta: Pentru a disputa cl, 
intreaba-te: 


* CERINTELE DOGMATICE * Unde ma duce pastrarea 


(se cuvine, absolutisme, acestei credinte? Imi este 
trebuie) * CATASTROFIZAREA de ajutor sau este 

(e ingrozitor, teribil, oribil) * autodistructivă? « Unde 
TOLERANTA SCAZUTA LA sunt dovezile care sustin 
FRUSTRARE (Nu pot sa existenta credintei mele 
suport) * EVALUAREA irationale? Este ea 
PROPRIEI PERSOANE/A adecvata in raport cu 
ALTORA (Eu/el/ea este realitatea? * Este credinta 
ráu/rea, lipsit de valoare) mea logică? Deriva din 


preferințele mele? ° Este 
cu adevarat ingrozitor (cel 
mai rău posibil?) e Cu 
adevărat nu o pot 
suporta? 


C (CONSECINȚE) 


Principalele emoţii negative dezadaptative: 
Furia 
Principalele comportamente de autosabotare: 
Am lipsit de la lucru timp de trei zile si mi-ai 


Emotiile negative dezadaptative includ: 


e Anxietatea 


* Depresia 


* Furia 


* Toleranta scazuta la frustrare 


* Rusinea/stanjeneala 


e Suferinta 


* Gelozia 


* Vinovatia 


CR (CREDINȚE RATIONALE) 


Nu există nicio dovadă că şeful meu tre- 
bute să mă trateze drept. 

Chiar dacă tratamentul lui este nedrept, 
îl pot tolera şi încă pot simţi fericire. 
Atitudinea lui răuvoitoare îl face o per- 
soană care poate trata oameni urât — 
dar deoarece face multe alte lucruri, nu 
este niciodată o persoană rea în tota- 
litate. 

Păstrarea credinței mele iraționale nu-l 
va schimba, mă va înfuria pe mine si nu-l 


va încuraja să se poarte mai înțelept. 


Pentru a gândi mai rațional, Emotiile negative 
straduieste-te sa ai: adaptative includ: 
* PREFERINTE NONDOGMATICE * Dezamágirea * 
(aspiratii, cereri, dorinte) * Preocuparea * 
EVALUAREA SITUATIEI NEGATIVE Iritarea * 


(este rău, este neplăcut) * TOLERANȚĂ  Tristeţea ° 


INALTA LA FRUSTRARE (Nu-mi place, Regretul * 
dar pot suporta) * O EVALUARE Frustrarea 
NONGLOBALÁ A PROPRIEI PERSOANE 

SI A CELORLALTI (Eu - si ceilalti — 

suntem fiinte umane imperfecte) 


€ Windy Dryden & Jane Walker 1992. Revizuit 
de Albert Ellis Institute, 1996. 
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